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९. कः 
भूमिका 

छात्र-हितकारी पुस्तक-माला के संचालक महोदय से, 
(जस समय इस पुष्तक के लिखने की आज्ञा मिली थी, वह 
समय मेरे लिए शान्त-जीवन का था, द्वाल में ही मैंने गाहेंस्थ्य 
विषय पर एक पुस्तक लिख कर समाप्त की थी, इसलिए कुछ 
विश्राम करके, इस पुस्तक के लिखने का विचार किया । 

पुस्तक की सहायता के लिये, में पुस्तकालर्यों, बढ़ी-बड़ी 
दुकानों में भटकने लगा, किन्तु कहीं कुछ न मिला । कई एक 
डाक्टरों ओर वैथ्यों से बातें कीं, कुछ आयुर्वेदिक प्न्थों और 
डाक्टरी की पुस्तकों के सम्बन्ध में, बातें मालूम हुईं, परन्तु 
साथ ही यह भी मालूम हुआ कि अंगरेज़ी में भी, इसके 
सम्बन्ध में कोई एक पुस्तक पूण नहीं है। कुछ बातें श्रौर 
विशेषकर फलों के गुण डाक्टरी की पुस्तकों में मिलेंगे, 
जिनसे एक डाक्टर ही लाभ उठा सकता है। में स्वयं कोई 
डाक्टर नहीं था, बड़ी कठिनाई ज्ञान पड़ने लगी । माला के 
व्यवस्थापक श्री गणेश पाण्डेय तो बड़े उद्यमशोल व्यक्ति हैं, 
उन्होंने इसके लिए मुझे अनेक मार्ग बताए ओर उन्होंने स्वयं 
संग्रह करके मुझे! कुछ पुस्तकें दीं। हिन्दों तथा अन्य किसी 
प्रान्तिक भाषा में इसके सम्बन्ध में मोलिक केाई ग्रंथ था ही 
नहीं । मुझे अँगरेजी ओर संस्कृत की कुछ पुस्तकें मिलीं । 
अँगरेज़ी और बैंगला में कुछ लेख भी ऐसे मिले, जिनको मेंने 
उपयोगी समझा । 

इसपर भी हमारे पाण्डेय जो को संतोष न हुआ। पुस्तक के 
सम्बन्ध में, कितनी और कोन-कौन सी बातें, कहाँ ओर कैसे 
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मालूम हो सकती हैं, इसके लिए, उन्होंने रात-रातभर सोचना 
ओर भिन्न-भिन्न लोगों से पता लगाना आरम्भ कर दिया। 
उनके खोजे हुए पतों पर दोड़ना मेरा काम था। फिर क्या 
था, फलों के सम्बन्ध में जानकारी प्राप्त करने तथा उसके लिए 
सहायक ग्रन्थों को खोतचने के लिए, आज्ञ यदि मुझे; बनस्पति- 
शात्र के अनुभवी किसी अमेरिकन प्रोफ़ेसर के पास जाना पड़ा 
है, तो कल एग्रीकलचर कालेच्न के प्रिन्सपल से मिलना निश्चित 
है ! ओर परसों के लिए पाण्डेयज्ी ने कुछ बुकस्टाल्स के पते 
मेरे लिए दूँदढकर रख छोड़े !! 

श्रीयुत पाण्डेयमी के इस उदार परिश्रम के लिए में अभिरी 
हूँ, किन्तु इस दोड़-धूप से जो लाभ होना चाहिए था, न 
हुआ | पुस्तक के कुछ अंशों को पूण करने के लिए, कहीं कुछ 
आधार न मिला है । इसका कुछ ओर भी कारण है और वह यह 
कि इस प्रकार की पुस्तक लिखने के लिए वर्षा के खोत्न की 
आवश्यकता होती है।इस नाते से यह पुस्तक जल्दी लिखी 
गई । इस प्रकार की पुस्तकों में साहित्यिक रचना नहीं होती, 
केवल खोन्न ओर अनुसन्वान को बातें होती हैं । पुस्तक लेखक 
इस प्रकार की बातों में, अधिकतर क्‍या भूलें करते हैं, उसपर 
प्रकाश डालते हुए एक अनुभवी अँग्रेज़ ने ज्ञो मुझसे बातें की, 
उनका मुझपर बहुत प्र भाव पड़ा | डसने बताया कि जो नियम 
ओर उपनियम, किसी बात. के लिए योरप में निश्चितू किये गये 
हैं, वे केवल योरप के लिए होते हैं, किन्तु उन्हीं बातों पर लिखने 
के लिए भारतबष के हिन्दी या बँगला के लेखक, उन्हीं नियमों 
का उल्लेख करके पुस्तकों के पन्ने भर देते हैं, ऐसा करने से 
प्राय: बड़ी भूलें हो ज्ञाती हैं । किसी एक बृत्त को लगाने के लिए 
योरप में कुछ बातें निश्चित को गई, उनको हमने मालूम किया 
ओर उन्हीं के आधार पर इस देश में, उस पोदे को लगाया। 
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दो-बार दिनों में वह पौदा सूख गया! कारण स्पष्ट है । वे 
नियम जिस मिट्टी, वायु, जल ओर *»ौसिक के आधार पर निश्चित 
किये गये थे, वह तो यहाँ सब के सब उलटे हैं, फिर वे नियम 
कैसे चल सकते हैं ! न तो वह यहाँ पर मिट्टी है, न वह जल है 
ओर न बढ वायु है, फिर वह नियम क्या कर सकता है ? बात 
यह है कि सारी बातें अनुभव और परीक्षा पर निर्भर हैं ! 

इसी आधार पर, फलों के गुणों के सम्बन्ध में, बड़ी कठि- 
नाई उठानी पड़ी है। वैद्यक, यूनानी ओर डाक्टरी के भिन्नभिन्न 
मतों के लेकर, एक-एक फल पर पर्याप्त रू से लिखा गया है। 
इससे कहीं-ऊहीं पर, एक ही फल पर मत वैषम्य हो गया है, 
इस वि-मता को दूर करने के लिए मेरे पास कोई साधन नथा। 

साधारणुतयां पाठक इस विषय से अनभिन्न होते हैं, उनको 
किसी प्रकार की असावधानी न हो, इसके. लिए खूब प्रयत्र 
किया गया है, फिर भी जो त्रुटियाँ हैँ, उनके सम्बन्ध में अपने 
अनुभवी पाठकों, उदार लेखकों और समालोचकों से आशा है 
कि वे उनके सम्बन्ध में लेखक और प्रकाशक के अपरिचित 
न रहने देंगे ओर उनके परिचित कराने पर, पुस्तक के दूसरे 
संस्करण में उनको पूर्ति भी कर दी जञायगी ! 

पुस्तक के विषय के प्रेमी पाठकों से निवेदन है कि वे इस 
को प्रारम्भ से लेकर अन्त तक, एक बार ध्यानपृ्वेक अवश्य 
पढ़ जाँय । इसके बाद भी, यदि उनके मनोभावों पर, आहार 
ओर स्वास्थ्य के सम्बन्ध में, सात्विक जीवन का कोई प्रभाव 
न पड़े तो उन्हें समक लेना चाहिये कि पुस्तक के विषय के 
भावों के ठीक-ठी% प्रदशन करने में लेखक असमथे रहा। 
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जीवन-शक्ति 
रेलगाड़ी को छोटे और बढ़े-सभी जानते हैं, यदि उसके 
सम्बन्ध सें प्रश्न किया जाय कि रेलगाड़ी की शक्ति क्‍या है ? 
तो प्रायः सभी लोग संदिग्ध हो उठेंगे |! वे सोचने लगेंगे, रेल- 
गाड़ी की शक्ति क्या हो सकतो है | यदि इस प्रश्न के स्थान पर 
पूछा जाय कि रेलगाड़ी क्‍या खाती है। तो सभी लोग कह 
उठेंगे कि कोयला और पानी । अब प्रश्न यह है कि यदि उसको 
कोयला और पानी न दिया जाय तो ? सभी लोग कहेंगे, तो 
वह फिर चल न सकेगी । इस प्रकार, रेलगाड़ी की शक्ति क्या 
है, इस प्रदन का उत्तर निकला, उसका भोजन कोयला और 
पानी । यदि उसका भोजन उसके न दिया जाय ता रेलगाड़ी 
में न तो शक्ति है ओर न उसमें कोई पुरुषाथ है ! उसका भोजन 
ही उसको शक्ति है--उसकी खुराक़ ही उसका पुरुषाथ है! 
ठीक यही अवस्था हमारे जीवन की है । 
हममें से प्रत्येक व्यक्ति भोजन करता है, छोटे और बड़े-- 
सभी को अपनी अवस्था के अनुकूल भोजन को आवश्यकता 
होती है । जिस दिन बालक पैदा होता है, पेदा होने के साथ ही 
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उसको भूख की व्यथा होती है । जो कुछ वह खाता है, उसी से 
उसमें चेतन्य शक्ति उत्पन्न होती है । इस बात से यह स्पष्ट 
होता है कि हमारो जीवन-शक्ति हमारा भोजन है। परन्तु बह 
भोजन क्या है, इस बात के जानने की आवश्यकता है। रेलगाड़ी 
को खाने के लिए कोयला और पानी दिया जाता है, किन्तु यह 
प्रश्न यहीं हल नहीं हो जाता । वह कोयला कोन-सा हो सकता है, 
यह जानने की आवश्यकता होती है | कोई भी कोयला, उसको 
आवश्यकरूप में शक्ति और सहायता नहीं पहुँचा सकता। ओर 
इसी लिए प्रत्येक कोयला उसमें प्रयोग नहीं किया जाता। इस 
बात को सभी जानते हैं कि रेलगाड़ी के इञजन में पत्थर का 
कोयला लगता है, यदि उसमें, इसके स्थान पर साधारण और 
असाधारण लकड़ी का कोयला प्रयोग किया जाय तो इश्जन, 
रेलगाड़ी के संचालन में अनेक व्याधियों का अनुभव करेगा। 
यही अवस्था हमारे जीवन की भी है। हमको भोजन की 
आवश्यकता तो है ही, परन्तु हमारे लिये क्या भोजन हो सकता 
है-हमारी खुराक़ क्या है, यह एक अलग प्रश्न है | यह प्रश्न 
इतना साधारण नहीं है जितना लोग समर लेते हैं और न 
इतना अनावश्यक है जितना प्रायः लोग अनुभव करते हैं । 

हमारे जीवन का सारा सुख ओर दुःख, हमारे शरीर के 
स्वास्थ्य ओर पुरुषाथ पर निभर है। जो जितना ही स्वस्थ और 
पुरुषार्थी है, उतना ही वह सुखी और सन्तुष्ट है। रुपया-पैसा, 
धन-दौलत, आदि संसार की समस्त विभूतियाँ अस्वस्थ और 
पुरुषा्थ हीन को सुखी नहीं बना सकतीं। इसलिए इस विषय 
का जानना और उसकी विवेचना करना जितना आवश्यक है 
उतना आवश्यक और कोई भी विवेचन नहीं द्वो सकता। हमारा 
भोजन क्या है, इसके सम्बन्ध में, आगे चलकर, म्वतन्त्र रूप से 
विवेचन किया जायगा, किन्तु यहाँ पर केवल यह बता देना 
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बहुत आवश्यक है कि समाज में इस प्रकार के मनुष्य बहुत 
फम मिलेंगे जिनको अपने भोजन का यथोचित ज्ञान हो । 

समाज की इस अवस्था का कारण क्या है? यह प्रइन 
इमारे सामने है और बहुत आवश्यक है। प्रकृति ने संसार के 
समस्त प्राणियों को इस प्रकार का ज्ञान प्रदान किया है जिससे 
किसी भी प्राणी को अपने भोजन का ज्ञान प्राप्त करने के लिए 
किसी से शिक्षा प्राप्त करने की आवश्यकता नहीं होती। यह 
सब होने पर भी मनुष्य को यह जानने की आवश्यकता है कि 
हमारा वास्तविक भोजन क्या है। सभी लोग यह पढ़कर 
विस्मित होंगे कि जिस ज्ञान की आवश्यकता संसार में किसी 
भी प्राणी को नहीं है, उसको आवश्यकता मनुष्य जाति को 
क्‍यों है ? उनका ऐसा सोचना आइचयजनक नहीं है । इसलिए 
कि जे। ऐसा सोचेंगे वे तो यहो जानते हैं कि मनुष्य तो समस्त 
प्राणियों की अपेत्षा ज्ञान सम्पन्न है फिर उसको किसी बात के 
जानने को आवश्यकता कया है और विशेषकर, उन बातों के 
लिए, जिनको सभी प्राणी, स्वभावतः जानते और जिनके सम्बन्ध 
की जानकारी रखते हैं । 

यह सब ठीक होते हुए भी बात कुछ ओर है | जिन बातों 
का ज्ञान प्रकृति ने स्वभावतः समस्त प्राणियों को प्रदान किया है, 
उनसे मनुष्य जाति किसी प्रकार वंचित नहों रखी गई किन्तु 
मनुष्य-जाति ने स्वयं अपने आपको उन जानकारियों से वंचित 
कर रखा है ! यह सुनकर किसी को आश्चय न करना चाहिए, 
मनुष्य वंचित हुआ है, सभ्यता के प्रमाद में ! अग्राकृतिक 
उन्माद में ! यह प्रमाद ओर उन्माद क्या है, यहाँ पर इसके 
सम्बन्ध में कुछ लिखना आवश्यक हे । 

मानव समाज की सभ्यता का विकास, प्रकृति के विरुद्ध 
हुआ है, इस बात को स'सार के प्रायः सभी महान पुरुष स्वी- 
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कार करते हैं, किन्तु इसके सम्बन्ध में हमें यहाँ पर किसी 
प्रकार की विवेचना नहीं करनी है । और यदि करें तो वह यहाँ 
पर अप्रासंगिक होगी । बताना केवल यह है कि उस अप्राक्ृतिक 
सभ्यत्ता के विकास में, मनुष्य अपगे नैसर्गिक गुणों के भी 
भूल बैठा है, यह किसी प्रकार अस्वीकार नहीं किया जा 
सकता ! प्राणिविज्ञान-विशारदों ने भिमभिन्न प्राणियों के सम्बन्ध 
में जो अनुभव किया है, उनका कहना है कि सृष्टि के सभी 
प्राणियों की अपने जीवन की आवश्यक बातों का स्वभावतः 
ज्ञान होता है । जिस प्राणि का जे भोजन होता है, वह उसके 
अतिरिक्त अन्य किसी वस्तु के नहीं खाता और सूँघ कर छोड़ 
देता है। ग्राणि-विज्ञान ने यह साबित किया है कि सभी 
प्राणियों की सभी बातें --उनका खाना-पीना, जीवन का व्यवहार 
बताब, रहन-सहन, एक-सा नहीं होता। किसी एक पग्राणि 
का जा आहार हो सकता है, दूसरा प्राणी डससे भिन्न पाया 
जाता है, यह विभिन्नता बहुत विस्तार के रूप में पायी जाती है, 
आश्चय की बात तो यह है कि सभी को अपनी-अपनी इन 
बातों का यथोचित्त ज्ञान होता है। प्रक्ृति ने इन प्राणियों की 
नाक में घ्राणशक्ति की एक विशेषता प्रदान की है जिसके द्वारा 
वे सभी अपना-अपना भोजन-पदार्थ पहचान लेते हैं । जे पदार्थ 
उनके खाने के नहीं होते उनको वे केवल सूँघकर छोड़ देते हें । 
इस प्रकार की बातें, भिन्न-भिन्न प्राणियों के जीवन का थोड़ा-सा 
भी अध्ययन करने से जानी जा सकती हैं । 

स'सार में खाने के क्या-क्या पदार्थ हो सकते हैं और वे 
कितने हो सकते हैं, यह बताना असम्भव है। मिट्टी, लकड़ी, 
फल, पत्ती, माँस, मदिरा, कै घी, आदि संसार में जितने 
भी पदाथ देखने में आ सकते हैं, वे सनी किसी न किसी प्राणी 
के भोजन में प्रयाग किये जाते हैं। इनमें से किसी के सम्बन्ध 
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में भी यह नहीं कहा जा सकता कि वह उत्तम है, वह खराब 
है, वह शक्ति-बद्धक है ओर वह हानिकार है। वास्तव में 
जो जिसका भोज्य पदाथ है वह उसी के लिए हितकर शक्ति 
वद्धक और लाभकारक है। निरथक पदार्थों में सब से अधिक 
मिट्टी ही मानी जा सकती है किन्तु वह मिट्टी कितने ही प्राणियों 
ओर जीवों का भोज्य पदार्थ है और उसी से उनको जीवन 
प्राप्त होता है। घृत अमृत पदार्थों में गिना जाता है किन्तु 
उसकी गंध मात्र से कितने ही जीवों की मृत्यु होती है। 
इसीलिए कोई एक पदाथ, सभी के लिए उत्तम और सभी के 
लिए ख़राब नहीं हो सकता है । 

यहाँ पर बताना यह था कि अपने नेसगिक गुणों के भूल जाने 
के कारण, मनुष्य-जाति अपने भोजनों की व्यवस्था का भी 
भुला बैठी है । यह ऊपर बताया जा चुका है कि इस प्रकार का 
ज्ञान प्रकृति ने स्वभावतः सब को प्रदान किया है । उन समस्त 
नैसगि क गुणों के मानव जाति से अन्तहित हो जाने का कारण 
यह है कि मनुष्य, अपने जीवन में विकास की ओर आगे बढ़ रहा 
है, वह जो कुछ जानता है उसी पर उसे सन्तोष नहीं है । जे 
शक्तियां उसमें विद्यमान हैं, उन्हीं के वह अपने लिए पयांप् 
नहीं समझता । इन बातों का लेकर उसने अपने जीवन में इतना 
उलट-पलट कर डाला है जिससे वह प्राकृतिक जीवन से बहुत 
दूर हो गया है और अनेक बातों में उसने अपने नेसर्गिक गणों 
और पुरुषार्थों का खो दिया है विषयान्तर हो जाने के डर 
से, अधिक विस्तार में न जाकर यदि भोजन के सम्बन्ध में ही 
विचार किया जाय तो इन बातों का स्पष्टीकरण हो जाता है । 
माँस-मदिरा से मनुष्य के स्वाभाविक अरुचि और घृणा होती 
है। जिन परिवारों में माँस खाया जाता है, उन परिवारों के 
बालक-बालिकाएँ और ख्लरियाँ असामान्य रूप से उसका विरोध 
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करती हैं और अपनी घृणा का असाधारण परिचय देती हैं । 
इन अरुचि ओर घृणा रखने वालों में से ही कुछ आगे चल 
कर इन घृण्य वस्तुओं का उपयोग करना सीखते हैं। जे। पदाथ 
जिन प्राणियों के भोजन होते हैं, प्रत्येक अवस्था में उनके, 
उनके खाने का ज्ञान होता है । किसी भी प्राणी के छोटे-छोटे 
बच्चों के आगे जब वे पदार्थ डाल दिए जाते हैं जिनके वे खा 
सकते हैं, तो वे तुरन्त खा जाते हैं और जब उनके भोज्य 
पदार्थों के विरुद्ध कोई चीज़ खाने के दो जाती है, तो वे 
उसके सूँघकर छोड़ देते हैं, ये बातें पशुओं, पत्तियां, जानवरों 
ओर भिन्न-भिन्न प्राणियों में असाधारण रूप से पायी जाती 
हैं। मनुष्य जिन पदार्थों के खाने का स्वाभाविक अभ्यासी 
नहीं होता, वे पदाथ वास्तव में उसके लिए भोजन नहीं होते, 
परन्तु वह उनके खाने का अभ्यासी बनता है | इसका परिणाम, 
वही होता है. जा कुछ होना चाहिये | इन बातों के पुष्टिकरण 
में एक बात का स्मरण दिलाना आवश्यक जान पड़ता है। 
समाज में छोटे ओर बड़े, नोच ओर ऊँच--सभी लोग सुनते 
हैं, अनुभव करते हैं और जानते हैं कि उनके पूवज शारीरिक 
शक्ति ओर स्वास्थ्य में उनसे बहुत आगे थे और यही बात वे 
पूवज भी अपने पूव॑जां के सम्बन्ध में समझते ओर जानते थे । 
समाज की इस घारणा का यह अथ है कि मनष्य का शारी- 
रिक स्वास्थ्य ओर पुरुषाथ उत्तरोत्तर नष्ट हो रहा है और इस 
अभाव का गम्भीर सम्पक हमारी सभ्यता से है। जितना ही 
हम प्राकृतिक जीवन के ओऔचित्य से दूर होते जाते हैं, उतना 
ही हम में स्वास्थ्य और पुरुषाथ का अभाव होता जाता है । 

,_ ऊपर यह बताया जा चुका है कि हमको भोजन को आव- 
इयकता है, भोजन ही हमारी जीवन-शक्ति है. भोजन ही हमारा 
धल है ओर वही हमारा पुरुषाथ है, यदि हमें भोजन न मिले 


जीवन-शक्ति ४७ 


तो हम किसी प्रकार जीवित नहीं रह सकते। इसी प्रकार 
हमके यह भी जानने की ज़रूरत है कि हमारा भोजन वास्तव 
में क्या है । भाजन का प्रइन प्रत्येक प्राणी के लिए इतना साधा- 
रण और व्यापक है कि उसके सम्बन्ध में उसके कोई बात 
अज्ञेय नहीं मालूम होती । वास्तव में अज्ञेय हाना भी न चाहिए, 
ओर इसीलिए साधारणतया केाई भी व्यक्ति इसके सम्बन्ध की 
बाते जानने के लिए कुतूहल नहीं हुआ करता । किन्तु मनुष्य 
जीवन-पथ से इतना विपथ हो चुका है, जिसकी केई सीमा 
नहीं है । इसीलिए उसके इन बातों के विशेष रूप से जानने 
की आवश्यकता है । 

इस विषय पर संसार के विभिन्न देशीय विद्वानों ने समय- 
समय पर बहुत कुछ विचार किया है और समाज की वतमान 
अवस्था पर बहुत असन्तोष अनुभव किया है। इस दुरवस्था 
को मिटाने के लिए बहुत कुछ प्रयत्न किया है। मनुष्य-जाति 
का वास्तविक आहार क्या है, इसके सम्बन्ध में एक-एक बात 
पर यहाँ भली-माँति बिवेचन किया जायगा | 

इस शीषक की पंक्तियों में केवल यह बताना था कि हमें 
अपनी जीवन-शक्ति के लिए भोजन की आवश्यकता हे और 
हमारा भोजन क्‍या है, यह सब जानने की आवश्यकता है। 
इसके आगे चल कर जो विवेचना को जायगी, वह इस विषय 
के एक-एक अंग को प्रथक-प्रथक स्पष्ट करेंगी। इस प्रकार का 
यथावत ज्ञान होने पर ही हम अपनी जीवन-शक्ति की यशथेष्ट 
रूप में रक्षा कर सके गे, अन्यथा रोग-शोकपूण संसार का 
कटु अनुभव लेकर एक दिन असमय यहाँ से बिदा हा जाना 
पड़ेगा । जीवन का सुख तो जीवन के। भली भाँति समझ सकने 
पर ही मिल सकता है । 

--४६४-:-३४-- 
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पिछले प्रष्ठों में बताया जा चुका है कि भोजन ही हमारा 
जीवन है, यदि भोजन हमें न मिले तो हम किसी प्रकार जीवित 
नहीं रह सकते । इसके साथ ही यह भी बताया जा चुका है 
कि साधारणतया जे। भोजन और उसके पदाथ हमारे खाने में 
उपयोग हुआ करते हैं, वे पदाथ वास्तव में हमारे भोजन के 
नहीं हैं | यहाँ पर भोजन के सम्बन्ध में कुछ विस्तार के साथ 
लिखकर इस बात का विचार करना है कि प्रकृति ने, किस 
प्रकार का भोजन करने के याग्य हमारे शरीर की रचना की है । 
भोजन के सम्बन्ध में सब से पूव. यह जानने की आवश्य- 
कता है कि जो भोजन जितना शीघ्र पच सकता है. वही उतना 
लाभदायक होता है किन्तु इस बात का भश्रम्त न केवल सवबे- 
साधारण में वरन्‌ समाज के समभदार. विचारशील व्यक्तियों 
में भी अधिक से अधिक परिमाण में पाया जाता है कि अमुक 
पदाथ अधिक बल ओर रक्त पैदा करने वाले हैं, इस भ्रम के 
कारण समस्त व्यक्ति उसो प्रकार के भोजन खाने ओर खिलाने के 
अभ्यासी होते है । इस छोटे से भ्रम के कारण, मनुष्य के स्वा- 
स्थ्य का बड़ी हानि पहुँचती है ।जिन वस्तुओं में इस प्रकार 
के गुण पाये जाते हैं, वे कितने भारी और अपाचक होते हैं, 
सामान्यतः इस बात का कभी विचार भी नहीं किया जाता । 
होता यह है कि उन पदार्थों से बने हुए भेजन को पचने के 
लिए जितना समय चाहिए, उतना समय नहीं मिलता, ऐसी 
अवस्था में लाभ के स्थान पर हानि ही होती है। जब दक एक 
बार का खाया हुआ भोजन भली-भांति पच न जाय तब तक 
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दूसरी बार कदापि न खाना चाहिये | किन्तु हम लोग भूख के 
लिए भोजन नहीं करते, भोजन करने की आवश्यकता और 
व्यवस्था ही कुछ ओर है | दोपहर को जो हमने भोजन किया है 
तह पूर्णरूप से पचा है या नहीं, यह जानने की कोशिश नहीं 
होती, किन्तु होता यह है कि सायंकाल भोजन का समय होने 
पर, भोजन करना पड़ता है | यदि दोपहर को इस प्रकार के 
भोजन किए गए हैं जो सायंकाल तक पूर्गरूप से नहीं पचे तो 
उसको बिना पचाए, भोजन करना, शरीर के लिए रोग का 
निमंत्रण देना है । 
शरीर का कोई भी रोग अकारण नहीं हुआ करता और न 
उसके पेदा होने का कोई ईश्वरीय कारण होता हैं उसके 
पेदा होने का एकमात्र कारण हमारे जोवन की अव्यवस्था है । 
हमें थोड़ी-सी बुद्धि से काम लेना चाहिए और सममूना 
चाहिए कि हम जो खाना खाते हैं, वह भूख के लिए, न कि 
भोजन का समय हो जाने के लिए । 

जो पद्ाथ बहुत भारी होते हैं, वे अत्यन्त अपाचक भी होते 
हैं. उन अपाचक और भारी वस्तुओं को अपेक्ता हलके भोजन 
कई बार ख,ये जा सकते हैं और फिर भी वे पच सकते हैं | ऐसी 
अवस्था में यदि वे भारी पदार्थ ठीक तौर पर पचाए भी जा 
सके तो दोनों प्रकार के आहारों में कोई वेषम्य उपस्थित नहीं 
होता । परन्तु ये सब बातें सभी के लिए एक-सी नहीं हैं। 
सभो की प्रकृति और खाने-पोने की शक्तियों में अन्तर होता है, 
इस प्रकृति और शक्ति के अनुकूल ही भोजन सुखकर, लाभकर 
और उपयोगी होता है । 

प्रत्येक प्राणी का वही भोजन है जिसका अपना रूप, आकार 
ओर स्वाद खाने वाले के लिए रुचिकर प्रतीत होता है। वही 
उसके लिए पाचक होता है, ओर उसके जीवन को शक्ति देने 
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वाला होता है। जो पदाथ आग में पकाकर, भिन्न-भिन्न प्रकार 
के ससाले लगाकर और छूत में भूनकर बनाए जाते हैं. बे, 
भोजन खाने वालों के लिए किसी प्रकार उतने लाभदायक नहीं 
हे।ते जितने कि असली रूप में खाये जाने वाले पदाथ हो सकते 
हैं । कोई भी पदार्थ या उसते बना हुआ भेज्नन जब आग में 
पकांया जाता है अथवा भूना जाता है तो उसमें जीवन-शक्ति 
पैदा करने बाला जे अंश होता है वह जलकर नष्ट हो जाता 
है और इसके बाद भी जब अनेक प्रकार के मसालों का 
'सम्सिश्नण किया जाता है, तो वे भोजन पांचन-क्रिया के लिए 
' बहुत कठोर है। जाते हैं, उनका यह्‌ अपाचन-गुण, खाने वाले 
के लिए हानिकारक हो जाता है।जे भाजन रसेदार बनाए 
जाते हैं, वे कठिनाई के साथ पचने वाले होते हैं। उनके ठीक- 
ठीक न पचने पर पेट के विभिन्न रोग उत्पन्न हे।ते हैं | इस 
प्रकार पेट की ही खराबी समस्त शरीर के स्वास्थ्य त्रिगाड़ने 
ओर उसके गागी बनाने की कारण होती है । 

जे भे,जन अथवा पदार्थ अपने असली रूप में घृणा-जनक 
होते है, वे हमारे लिए कभो भी लाभदायक नहीं हे।ते और 
इस प्रकार के पदार्थों और भोाजनों में सब से अधिक हानि- 
कारक माँस होता है। प्रकृति ने प्रत्येक प्राणी के उसके भेाजन 
अथवा भेज्य पदार्थों के प्रति सहज ही रुचिकारक प्ररच्ृत्ति 
उत्पन्न की है, जिसका जे। भाजन नहीं होता, उसके ग्रति सहज 
ही उसमें अरुचि का भाव उत्पन्न होता है । संसार का कोई भी 
जीव अपनी भेाज्य वस्तुओं के अतिरिक्त किसी वस्तु का ग्रहण 
नहीं कर सकता । मनुष्य की स्वाभाविक बुद्धि और रुचि कभो 
भी माँस को स्वीकार नहीं कर सकती। सवसाधारण के उस 
पर समान रूप से अरुचि और घृणा होती है। समय और 
स'याग पाकर जा लोग माँस खाने लगते हैं, उनके भी माँस के 
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असली रूप पर कितनी घणा और अरुचि होती है, यह किपी 
के बताने की आवश्यकता नहीं । 

प्रत्येक पदार्थ पक जाने की अपेक्षा, कच्चा अधिक पाचक 
ओर जीवन-शक्ति देने वाला होता है | परन्तु यह खेद की बात 
है कि सवसाधारण में कच्चे पदार्थो' के खाने का अभ्यास कम 
पाया जाता है | बहुत लोगों में तो इस बात का मिथ्या ज्ञान 
पाया जाता है कि कच्चे पदाथ हानिकारक होते हैं किन्तु 
वास्तव सें ऐसी बात नहीं है। अनाज, जे। साधारणतया हमारे 
खाने के काम में आता है, अपने स्वाभाविक रूप में अधिक 
पाचक होता है । प्रत्येक अनाज कच्चा समूचा चबा-चबाकर खाने 
से जा जीवन-शक्ति प्राप्त हो सकती है वह शक्ति उस अनाज 
के पीस डालने और आग पर पकाने या भूनने से कदापि नहीं 
प्राप्त हो सकतो | उनके समूचे दाने के। चबा-चवाकर खाने 
से उनमें पाचन-क्रिया उत्पन्न हो जाती है। इस पाचन-क्रिया 
के उत्पन्न हा जाने का कारण उनके मुख में अधिक देर तक 
चबाना है | कोई भी भेजन भुंह में जितनी ही देर तक चबा- 
कर निगला जाता है, उतना ही वह शीघ्र पाचक हो जाता है| 
आटे की भूसी छानकर रोटी बनाने के पूर्व ही अलग कर 
दी जाती है बहू, उस रोटी का एक बहुत आवश्यक अंग होता 
है, परन्तु यह भूल समाज में बहुत पाई जाती है। यह छनी 
हुई भूसी जा उस अनाज को छिलका होती है, उसके साथ 
बने हुए भेाजन के पचाने में बहुत बड़ी सहायता करती है । 
लेग इस छिलके के। निकाल कर अलग कर देते हैं, इसलिर 
कि वे उसके बेकाम समभते हैं किन्तु उनके सममना चाहिये 
कि उस छिलके के +>.कल जाने से, अनाज का गूदा भाग, जो 
महीन आटे के रूप में मिल जाता है, उस अनाज के गुणों का 
अनेक अंशों में खा देता है । 
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इस प्रकार खाने के सम्बन्ध में दो प्रधान अव्यवस्थाए 
हमारे सामने हैं । पहली अ्रव्यवस्था यह है कि जो पदाथ५ हमारे 
खाने के नहीं हैं, उनके खाने की व्यवस्था अथवा प्रथा का 
होना । साँस, मदिरा और मादक पदाथ्थ, मनुष्य का भाजन 
, और इश्स बात का इससे अधिक उत्तम ओर क्या 
अमाण हो सकता है कि मनुष्य स्वभावतः उससे अरुचि और 
घृणा करता है। छोटे-छोटे बालक ओर बालिकाएँ, जिनका 
स्वाभाविक ज्ञान नष्ट नहीं हुआ, मॉस ओर मदिरा जैसे पदार्थों 
का नाम सुनते ही अत्यन्त घणा के साथ *ह बनाती हैं, उनके 
उस समय के भाव यह प्रकट करते हें कि वे इन वस्तुओं के ग्रहण 
करने योग्य नहीं समभतीं | किन्तु उन्हीं के सामने यदि दूध; 
मक्खन अथवा किसी फल का नाम ले दिया जाय तो वे बालक 
ओर बालिकाएँ उसके लिए कातर और उत्सुक है। उठेंगी । इसका 
तो यही अथ होता है कि उनकी स्वाभाविक बुद्धि यह बताती 
है कि अमुक वस्तुएँ उनके खाने के याग्य हैं और अमुक नहीं ॥ 
दूसरी अव्यवस्था यह है कि जा पदार्थ हम खा भी सकते 
हैं उनके खाने के पूवं, उनके असली रूप और रण को नष्ट 
कर डालते हैं, इसका यह फल होता है कि उनसे जो लाभ 
हाना चाहिये वह नहीं होता ओर बहुत अंशों में उनसे हानि 
ही होती है। इन दोनों अव्यवस्थाओं से बचने के लिए जो 
वास्तविक हमारे जीवन का भेजन है, उसके प्रति हमारा ध्यान 
नहीं है। प्रकृति ने भिन्न-भिन्न प्राणियों के लिए भिन्न-भिन्न 
प्रकार के पदार्थों की व्यवस्था की है, इस प्रकार जो पदाथ, 
जिसके लिए निर्माण किया है, उसी के याग्य उसके शरीर का 
आकार-प्रकार और यंत्र निमोण किया है। अस्तु, हमारे शरीर 
की अवस्था क्‍या है और हमारे जीवन का प्राकृतिक भोजन 
क्या है, इस बात का सूक्ष्म-रूप से विवेचन करना है। 


हमारे भोजन के पदाथ री 


प्रकृति के नियम अत्यन्त सरल, सुबोध और अपने आप 
प्रतिपादित होने वाले हैं किन्तु उनकी स्वाभाविकता जहाँ 
तोड़ी -मरोड़ी जाती है, वहाँ कुछ का कुछ होना अवश्यम्भावी 
' है। जो वृक्ष ओर पोदे जहाँ जिस ज़मीन या मिट्री से अपने 
लिए खाना प्राप्त कर सकते है, उसी प्रकार की मिट्टी वाली 
भूमि में उनका जन्म होता है. उनके भोजन का प्रबन्ध किसी 
को करना नहीं पड़ता | वे स्वयं अपनी आवश्यकता पूरी कर 
लेते हैं| किन्तु जब कोई वृक्त दूसरी प्रकार की मिट्टी वाली 
भूमि में ले जाकर लगाया जाता है, तो वह सूख कर मुरमका 
जाता है, इसलिए कि उस मिट्टी से उसको अपने योग्य खुराक 
नहीं मिलती । उसका यह अर्थ नहीं है कि पौदों को खुराक 
पहुँचाने वाछे उस मिट्टी में गुण नहीं थे, गुण थे, उसमें वृत्तों 
के लायक भोजन के अश भो थे, परन्तु वृक्षों में अन्तर है । सभो 
वृक्षों के लिए एक ही प्रकार की खुराक आवश्यक नहीं होतो । 
समुद्र के किनारे जो वृक्ष वहाँ की नमकीन भिट्टी में खूब हरे- 
भरे रहते हैं और फलते-फूलते हैं, वे अन्यत्र कहीं, किसी दूसरे 
प्रकार की मिट्टी में हरे-भरे नहीं रह सकते। कारण स्पष्ट है कि 
उनके लिए जो भोजन और खुराक के पदार्थ, उस मिट्टी से प्राप्त 
होते हैं, वे दूसरी मिट्टी से नहीं प्राप्त हो सकते। इससे भी 
अधिक सुन्दर और आइचय की बात यह है कि वे वक्त उसी 
भूमि में पैदा होते हैं जों उनके लिए अनुकूल होती है । प्रकृति 
का यह नियम कितना मनोहर और सुबोध है । अब देखना थह 
है कि वृक्षों के भीतर अथात्‌ एक ही जाति में इतना अन्तर पाया 
जाता है तब दूसरी की लिए क्‍या कहना है। 

समस्त जीवों के सम्बन्ध में ये बातें विभिन्नता रखती हैं । 
सष्टि के समस्त जीवों को, उनकी भोजन सम्बन्धी प्रकृति में, 
दो भागों में बॉट जा सकता है। कुछ तो मॉाँस-भोजी होते हैं. 
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और कुछ शाकभोजी । तीसरी एक और श्रेणी उन लोगों की 
हो सकती है जा माँस और शाक दोनों के अभ्यासी होते हैं, 
परन्तु थोड़ी-सी गम्भीर आलोचना करने से माल्म होगा कि 
उनके खाने के पदाथे, कोई तीसरी श्रेणी की नहीं है, इस 
प्रकार माँस-भोजी और शाक-भोजी, दो प्रकार के जीव, संसार 
में पाये जाते हैं। अब इन दोनों प्रकार के भोजन, उनके खाने 
वालों की प्रकृति और उनके शारीरिक यंत्रों की ओर सब से 
पहले ध्यान देने की आवश्यकता है। प्रत्येक जीव के शरीर में 
तीन प्रकार के अवयव इस बात का निर्णेय करते हैं कि उसका 
भोजन क्या है | वह मांस-भोजी है अथवा शाक-भोजी । वे तीन 
अवयव हैं, दांत, आमाशय ओर मुख से लेकर पेट तक, वे 
अवयव, जो भोजन में हर प्रकार से सहायक होते हैं। ये तीन 
अंग, प्रत्येक जीव के भोजन की व्यवस्था का निणय करते हैं । 
दांत तीन प्रकार के होते हैं (१) काटने वाले दाँत ( ॥॥- 
080'8 ), (२) कीले अथोत्‌ कुत्ते के-से दांत ((/७॥6), (३) 
पीसने या चबाने वाले दांत (१४०७/४) | जो जीव मांस-भोजी 
होते हैं, उनके काटने और कुतरने वाले दांत बहुत छोटे होते 
है, उन दांतों का उनको बहुत कम प्रयोग करना पड़ता है। 
उनके कीले दांत बहुत लम्बे होते हैं । ये लम्बे दांत उनके मुख 
में आगे तक होते हैं जो बनावट में नोकदार, चिकने और कुछ 
टेढ़े होते हैँं।ये लम्बे दांत चबाने या पीसने के काम में नहीं 
आते। ये दांत केवल शिकार को पकड़ने के लिए होते हैं । 
जंगल के भयानक जानवरों के दांत और भी बहुत बड़े ऐसे 
ढंग के बने होते हैं, जिनको देखते ही, उनका काम और अथ 
सहज ही समम में आ जाता है। इन बड़े दाँतों के पीछे काँटे- 
दार नेाकीले दांत होते हैं, जे! मांस के छोटे-छोटे टुकड़े करने 


0 


में काम आतं हैं। ये कांटेदार दांत, मुँह चलाते समय, कभी 
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एक दूसरे से टकराते नहीं, वल्कि केची के दोनों परतों की 
भाँति एक दूसरे से मिल जाते हैं। इसके द्वारा मांस का एक 
एक टुकड़ा अलग-अलग है जाता है। इन मांसाहारी जीवों के 
दांत और जबड़े इस योग्य नहीं हाते कि वे मांस को पीस या 
चबा सकें। सभी लेाग कुत्तों के देखते हैं कि जब उनके रोटी 
दी जाती है तोवे उसके बहुत बड़े-बड़े टुकड़े भेंह में लेते ही 
निगल जाते हैं, कारण यह है कि उनके दांत ओर जबड़े, 
भेजन का आदमी को भाँति चबाने और पीसने का काम नहीं 
करते । 

शाक ओर बनस्पति खाने वाले जीवों के कुतरने अथवा 
काटने वाले दांत बड़े-बड़े होते हैं, जिनसे वे शाक और घास के 
छोटे-छोटे टुकड़े करने का काम लेते हैं। पीसने वाले दांत 
ऊपर की ओर कुछ चोड़े हाते हैं जे शाक-पात के चबाने और 
पीसने का काम करते हैं । 

हमें और आगे बढ़कर. बन्दरों के दाँतों पर विचार करना 
चाहिए। बन्दर के दांत और मनुष्य के दांत, प्रायः समान होते 
हैं। मनुष्य के दाँतों की भांति, बन्द्रों के दांत भी प्रायः समान 
लम्बाई के होते हैं। इन दांतों से स्पष्ट पता चलता है कि जा 
जीव शाकाहारी, फलाहारी और धघास-पात का आहार करने 
वाले हैं उनके दांत मांसाहारी जा-वरों के दांतों को 
भाँति नहीं हाते। इससे प्रकट होता है कि प्रकृति ने उनके 
दांतों का केवल बनस्पति खाने के योग्य बनाया है और इसो 
लिए वे मांस खाने वाले नहीं हैं। अब यदि ग्रइन किया जाय 
कि मनुष्य के दांत किस जीव के साथ मिलते हैं तो सहज ही 
सममभ में आता है कि मनुष्य के दांत बन्दरों के दांतों से 
मिलते हैं। दांतों के अतिरिक्त शरीर की बनावट आदि 
मनुष्य-जीवन की अन्यान्य बातें, बन्द्रों के साथ समानता 
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रखती हैं। मनुष्य-जाति के आदि-काल का वैज्ञानिक अन्चे- 
षण करने वालों नेता यहाँ तक निश्चय करके बताया है कि 
मनुष्य, बन्दर की संतान है। सृष्टि के वहुत पुरातन काल में 
मनुष्य, बन्दरों के रूप-प्रति रूप में हआ करते थे जो हो, यहाँ 
पर इस बात के समथन और अन्वेषण से कोई सम्पक नहीं 
है। परन्तु, इसमें केई सन्देह नहीं कि मनध्य, दाँतों की 
बनावट में बिलकुल बन्दरों के समान है| इसलिए किनतों 
मनष्य के दांत मांसाहारी जोबों से मिलते हैं, इसलिये वह मांसा- 
हारी पहीं हैं, मनष्य के दांत, उन पशुओं से नहीं मिलते जे 
बनस्पति, शाक-पात खाते हैं, इसलिये मनुष्य. बनस्पति या 
शाक,पात खाने वाला नहीं है | मनुष्य के दाँत उन जीचों से भी 
नहीं मिलते जा मांस, मेवा, अनाज आदि सभी कुछ खा सकते 
हैं इसलिए मनुष्य मांस, मेवा और अनाज आदि सभी कुछ खाने 
के योग्य नहीं बनाया गया। किन्तु मनुष्य के दांत, बन्दरों के 
समान होते हैं जो फलाहारी हे।ते हैं, इस प्रकार यह्‌ प्रमाणित 
हेाता है कि मनष्य का प्राकृतिक भोजन फलाहार है ' 

जे। लाग मांसाहार के पक्ष में होते हैं, वे इस बात को पुष्ट 
करने का प्रयत्न करते हैं कि मनष्य न ता मांसाहारी है और न 
शाकाहारी, वरन्‌ वह दोनों प्रकार का जीव है । अथात्‌ वह दोनों 
प्रकार के भाजन खा सकता है। किन्तु यह बात सव था मिथ्या 
है। किसी बात को बिना किसी बाद विवाद के मान लेना और 
बात है किन्तु किसी विवेचना के साथ किसी बात का समभना 
और बात है। किसी जीव का भेजन, उस पदाथ का रूप, 
ज्यों का त्यों होता है जा जानवर मांस खाते हैं, उनको मांस 
को आग पर भूनने की आवश्यकता नहीं होती । जे। पशु, शाक 
खोर बनस्पति खाते हैं, उनका भी अपने भेजन के पदार्थ आग 
पर तपाकर बनाने की आवश्यकता नहीं होती | पत्तियों से 
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लेकर छोटे-छोटे कीड़े-्मकोड़े तक अपने भोज्य पदाथ, उन पदार्थी 
की असली दशा में ही खाते हैं। यही अवस्था मनुष्य की भी है । 
मनुष्य का वही सोज्य पदाथ्थ है जिसको वह, उस पदाथ की असली 
हालत में खा सकता है । इस अवस्था में मनुः्य कच्चा शाक और 
बनस्पति नहीं खा सकता, कच्चा मांस भी नहीं खा सकता, किन्तु 
बड़ी रुचि और स्वाद के साथ वह फज्नञों को खा सकता है। 
इसलिए प्रत्येक अबस्था में यह प्रमाणित होता है कि मनुष्य का 
भेाजन फलों का छोड़कर ओर कुछ हो ही नहीं सकता । 

यह ते। बहुत साधारण बात है और बड़ी सुविधा के साथ 
समभो जा सकती है क्लि यदि मनुष्य मांसाहारी होता तो वह 
मांस के बिना पकाये ओर बिना उसमें कुछ मिलाये बड़े 
स्वाद के साथ खा सकता, किन्तु ऐसा नहीं है । कोई भी 
मनुष्य कच्चा मांस नहीं खा सकता और न किसी भी युग में 
मनुष्य कच्चा मांस खा सका है, इसलिए यह तो निश्चय ही है 
कि मांस मनुष्य का भोज्य पदाथ नहीं हो सकता। यही 
अवस्था बनस्पति के सम्बन्ध में भी हें। यदि मनुष्य वनस्पति 
ओर घास-पात बिना पकाए, कच्चा खा सकता, तो यह मानने 
में किसी को कुछ भी आपत्ति न होती कि मनुष्य वनस्पति या 
शाक-पात का भाजी है किन्तु ऐसा भी नहीं है । उसके खाने के 
एक मात्र पदा्थ फल हैं जिनके वह कच्चे-पक्के सभी रूपों 
ओर अवस्थाओं में रुचि और स्वाद के साथ खा सकता है ॥ 
ऐसी अवस्था में मनुष्य के किसी भी तकना के साथ मांसा- 
हारी सोचना या प्रमाणित करना न केवल मनुष्य-जीवन के 
साथ, वरन्‌ प्रकृति के साथ अनथ करना है ! 

मनुष्य फलाहारी है, फल ही उसके जीवन का उपयोगी 
और प्राकृतिक भाजन है, इस बात के अनेक रूप से समभा 
जा सकता है। प्रत्येक जीव अपनी इन्द्रियों के द्वारा अपना 

र्‌ 
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भेाजन पहचानता है। भेजन की पहचान बताने वाली इन्द्रियों में 
जिह्ा और नाक है। जंगलो जानवर दूर से ही, बिना देखे 
सने, केवल नाक के द्वारा शिकार की गन्ध पाकर सचेत होता 
है और गन्ध के सहारे-सहारे वद चलकर अपने शिकार का 
खेोजता है | इस प्रकार जब वह शिकार का आँख से 
देखता है ता वड़ी तेज्ञो के साथ, उस पर मपटता है और बात 
की बात में लोह-छुहान करके तुरन्त उसका मांस ओर रक्त 
खा-पीकर प्रसन्न होता है । उन जानवरों की नाक में ऐसी शक्ति 
होती है जिससे दूरसे ही अपने शिक,र की गनन्‍्ध उनके 
मालूम हो जाती है। नाक के द्वारावे अपने शिकार के पास 
पहँँचते हैं. और जिह्मा के द्वारा वे उसका स्वाद पाते हैं और 
प्रसन्न तथा संतोष अनुभव करते हैं। यही अवस्था प्रत्येक जीव 
की है । सभी जीवों के भेजत के सम्बन्ध में नाक, गंध के द्वारा 
अनेक बातों की जानकारी कराती है। मांसाहारी पक्ती बहुत 
दूरी से मांस की गन्ध को सालहू्म करते हैं। अनेक परतों के 
भीतर कोई खाने की वस्तु बंधी हुई रक््खी होगी किन्तु चूहे 
उसकी गन्ब्र से, उसे बड़ी आसानी के साथ ढूँढ़ लेंगे और 
उसके पास पहुँच जायेंगे । चीटियाँ और चींटे, मीलों की दूरी 
से अपने भेजन की गंध पाते हैं और उसीके आधार पर वे 
वहाँ तक पहुँचते हैं । मनुष्य को भो प्रकृति ने इस प्रकार की 
शक्ति प्रदान की है परन्तु मनष्य ने अपने इस गुण को नष्ट कर 
डाला है फिर भी उसका अस्तित्व बराबर काम करता है। 
किसी भी भोज्य पदाथ की पहचान मनुष्य नाक के द्वारा सूँघ 
कर ही किया करता है | यदि कोई पदार्थ सड़कर या गलकर 
खराब हो गया है तो मनुध्य नाक के द्वारा सूँघकर ही जानता 
है। पशु जो वनस्पति खाते हैं, सूँघने के बाद ही खाना प्रारम्भ 
करते हैं। यदि उनके भोज्य पदार्थों में कोई रक्त इधर- 
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उधर छिड़का दे या मांस के टुकड़े डाल दे तो वे अपने खाने 
के सामान को छोड़ देंगे। इस प्रकार नाक और जिह्ना--दो 
इन्द्रियों के द्वारा प्रत्येक जीव को अपना भोजन मात्यम होता 
है। यदि इन दोनों इन्द्रियां के द्वारा विचार किया जाय तो 
मालूम होगा कि किसी भी मनष्य की नाक ओर जिह्ा को 
कच्चे मांस की गन्ध और उसका स्वद्‌ सरचिपूर्ण न मालूम 
होगा | जो लोग बकरे का मांस खाते हैं, यदि उनसे कहा जाय कि 
जिन्दा बकरे के बदन में दाँत मार कर अपने मांसाहारी होने का 
प्रमाण दें तो किसी मांसाहारी मन॒ष्य का इसके लिए प्रस्तुत 
होना असम्भव है। यदि मनष्य मांसाहारी होता तो कच्चे मांस 
के प्रति उसकी अरुचि और घ॒णा कभी भी न होती। 
सवसाधारण में मांस के प्रति घणा होती है, जे मांस 
“खाते हैं, उनको भी, उस समय जब वे मांसाहारी न थे, घणा 
थो, इसका कारण क्या है ? किसी जीव केा मार कर या बघ 
कर और उसका मांस काट कर, खाने के लिए मांस तेयार 
किया जाता है, मारना और बध करना ही मानव प्रकृति का 
विरोधी है | प्रत्येक मनुष्य का स्वभावतः किसी का बध अच्छा 
नहीं लग सकता । जहाँ पर पशुओं काबध किया जाता है; वे 
स्थान सावजनिक रास्तों से हटकर, यथासम्भव एकान्त में 
बनाये जाते हैं । मांस बेचने को दूकानां पर नियम पूवक परदा 
पड़ा रहता है। इन सब वातों का कारण क्या है ? वास्तव में 
यह बताना अनावश्यक है कि नताो बध-क्रिया हमारी आँखों 
ओर नासिका का रुचिकर प्रतीत हो रूकती और न मांस ही । 
इसी आधार पर ज्ब कोई मागे में मांस लेकर निकलता है तो 
कदाचित्‌ उसे म्युनिसिपल वाडो' के नियमानसार उस मांस 
का बन्द करके या ढक कर के ले चलना पड़ता है | क्या यही 
सब बातें साबित करती हैं कि मांस, सनष्य के भोज्य पदार्थों 
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में से है ? जिसके देखकर हमारी आँख और नाक के इतनी 
घ॒णा होती है वह पदार्थ हमारे खाने के याग्य हे। सकता है १ 
किसी भी फल की सुगंध क्‍यों हमारे मन ओर मस्तिष्क को 
प्रसन्न कर देती है ? फलें के देखकर ही उनके खाने के लिए 
क्यो हमारे मुह में पानी आजाता है, ओर हमारी मानसिक प्रवू- 
तियाँ क्यों ललचा उठती हैं ? इसलिए न कि फल हमारे भोज्य 
पदाथ हैं ? ,रकृति ने फल खाने के योग्य मनुष्य को निमोण 
किया है. इसलिए स्वभावत:ः उसके फलें से प्रेम होता है । 

मनष्य को प्राकृतिक मांस से घणा होती है, इसलिए बह 
मांस नहीं खाता, किन्तु दूसरे से वह मांस खाना सीखता है । 
मांसाहारी लागों से बातें करने पर बहुत से ऐसे छाग मिलते 
हैं जा कहते हैं कि पहले हम मांस न खाते थे और हमके बड़ी 
उससे घणा थी किन्तु अमुर प्रकार की घटनाओं में पड़कर 
अथवा अमुक-अमुक व्यक्ति की संगति में पड़कर हम भी खाने 
लगे । इसी से कहा जाता है कि मनष्य मांसाहारी नहीं है, वह 
सांसाहारी बनाया जाता है । दी न्यू साइन्स आफ़ हौलिंग 
(700 '९०ए 50०ं०॥८७ ० ॥0800॥78) के लेखक ने अपनी पुस्तक 
में आँखा देखी एक घटना का उल्लेख करते हुए लिखा है कि 
एक कुटुम्ब में एक हिरिन पाला गया था। हिरन का भोजन 
वनस्पति है, यह बात सभी लेग जानते हैं, उस कुटुम्ब में एक 
कुत्ता भी पला था। कुत्ते को बने हुए मांस का रसा ओर कभी 
कभी मांस भी मिला करता था | कुत्त का यह भेज न, जब कभी 
उस हिरन के आगे रख दिया जाता तो उसको सूँघकर वह छोड़ 
देता । हिरन का खाना अलग वहीं पर दिया जाता | कुत्ता अपने 
आगे का भाज न समाप्त करके बचा हुआ भेज न का रसा जिह्ा से 
चाट-चाटकर खाया करता था। हिरन भी कभी-कभी कुत्ते के बतंन 
में मं ह डाल देता और नाक सिकाड़ कर अपना मु ह खींच लेता ।) 
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कुछ दिलों के बाद देखा गया कि वह हिरन गोश्त के रसे के 
चाटने लगा । इस प्रकार धीरे-धीरे वह मांस के टुकड़े भी खाने 
लगा । यह अत्यन्त रहस्य पूण बात थी । कुछ दिनों के बाद वह 
हिरन बीसार पड़ा और अक्सर बीमार रहने लगा । बहुत दिनों 
तक उसका जीवन रोगीला बीता ओर अन्त में वह मर गया । 
. ऊपर की इस घटना से प्रकट होता है कि किसी भी 
जीव का, उसके प्रकृति भोजन के विपरीत, भोजन कंरना 
सिखाया जा सकता है, किन्तु इसका फञ्न, उसके लिए कंभी 
'हितकर नहीं हो सकता । उसके भिन्न-भिन्न प्रकार के रोग घरे 
रहेंगे और वह रोगी होकर निबेल होजायगा । स्वभाव के विरुद्ध 
भाजन किसी के भी लाभ नहीं पहुंचा सकता | मानव जाति 
अपने स्वाभाविक भेजन का छोड़कर, दूसरे अप्रिय, अरुचिकर 
ओर प्रतिकूल भेजन करने के कारण उत्तरोत्तर रोग-ग्रसित 
होती जाती है। उसकी स्वाभाविक शक्ति नष्ट होगई है ओर 
वह बराबर निवेल होती जाती है। मनुष्य अपने स्वाभाविक 
भाजन के द्वारा जितना शक्तिशाली और नीरोग रह सकता 
था, वह आज मनुष्य-जाति के लिए सपना है ! अस्वस्थ 
ओर रोगी मनुष्य कभी भी पूर्ण आयु नहीं प्राप्त कर सकता । 
सबसाधारण का यह विश्वास अत्यन्त अश्रमात्मक है कि हमारी 
आयु निरिचत होती है, अवस्था का कोई परिमाण नहीं होता । 
हम स्वस्थ ओर आरोग्य रहकर बहुत बड़ी अवस्था तक जीवित 
रह सकते हैं। स्वस्थ और आरोग्यं बनाने वाला एक मात्र 
हमारा, स्वाभाविक भाजन है, उसके ग्रतिकूल भेजन, हमें सदा 
अस्वस्थ और रोगी बनावेगा, जिससे हमारे शरीर की जीवन- 
शक्ति निबल होकर, समय से पूव ही, हमारे जीवन के समाप्त 
कर देगी | इसी बात को पुष्टि के लिए एक बात और हम 
अमाण में देना चाहते हैं। जब डाक्टर या वैद्य किसी रोगी के 
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अच्छा करने में असमर्थ होजाते हैं और केई उपाय उनके 
सामने शेष नहीं रह जाता तो वे अधिक समय तक के लिए 
उस गश़ेंगी के फलाहार कराते हैं और उसके दूसरे भाजन बन्द 
करा देते हैं । इस प्रकार का संयोग प्राप्त होने पर क्या कभी यह 
काई' सोचता है कि डाक्टर साहब ने अथवा वैद्य साहब ने 
ऐसा. क्‍यों किया-क्या यह भी के।ई चिकित्सा है? बात यह 
है कि स्वभाव के विरुद्ध भेजन प्राण-संदारक होता है। फिर 
भो मनुष्य के जिन्दा रहने का कारण औषधि को व्यवस्था है । 
ये ओषधियों हमको, उस विषाक्त भेजन में भी जीवित रखने 
की चेष्टा करती हैं । किन्तु जब किसी रोगी के अच्छा करने 
में वे औषधियाँ समर्थ नहीं होतीं, तो उस रोग के पेदा करने 
की जड़ कुड समय तक के लिए काट दी जाती है और 
ऐसा करने पर वह रोगी अच्च्रा हो जाता है | कारण क्‍या हे? 
थे विषाक्त पदाथ , जो रोग को बढ़ा रहे थे, वे बन्द कर दिए 
गए ओर नई जीवन-शक्ति पैदा करने वाले उसके स्वाभाविक 
पदाथ फल बिलाने आरम्भ कर दिये गए, ऐसी अवध्था में 
रोगी को अच्छा हो ही जाना चाहिए 

हमारा वास्तविक भे[जन क्यां है, इस पर अब अधिक सम- 
माने की आवश्यकता नहीं है । यदि हम प्रकृति के भिन्न-भिन्न 
अंगों पर ध्यान पूवक विचार करें तो हम सहज ही समझ 
सकते हैं कि प्रकृति ने हमारे भोजनों के लिए भिन्न-भिन्न प्रकार 
के फलों की व्यवस्था की है ओर हमारे इस स्वाभाविक भोजन 
के अनुकूल ही हमारे शरीर की रचना की है। हमारे पेट का 
आमाशय ओर पाचन-शक्ति इन फलों को ठीक-ठोक रूप में पचा 
सकती है। फलों को खा सकने और उनके पचा सकने के योग्य 
हमारे शरीरी यंत्र का निमोण करके प्रकृति ने मानों हमारे लिए 
कलों के खाने का उपदेश दिया है। यह तो सोचने की बात है 
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कि प्रकृति के इस आदेश को उल्लंघन करके भला हम किस प्रकार 
सुखी ओर स्वस्थ रह सकते हैं। हमारे जीवन का यही प्रायश्चित 
है कि हम जीवन-भर चिकित्सा करते रहें ओर एक दिन के 
लिए भी स्वास्थ्य के सच्चे सुख का अनुभव न कर सके । 

कुछ लोगों का यह भ्र- हो सकता है कि केवल फल खाकर 
हम केसे जीवित रह सकते हैं। वास्तव में जो इस प्रकार का 
भ्रम करते हैं उनको इन बातों के तथ्य का कुठड्ठ भी ज्ञान नहीं 
होता | हमारे भोजन की जो वतमान ग्रणाली है, उसको हटा 
कर, यदि हम अपने आपको फलों के खाने का अभ्यासी बनावें 
त। हमारा अनुभव हमको बतावेंगा कि फलों के आहार से जो 
शक्ति और पुरुषाथ हमको प्राप्त होता है वह अस्वाभाविक 
. किसी प्रकार के भोजन से सम्भव नहीं है । भिन्न-भिन्न प्रकार 
के फल, मेवे, अन्न और कन्दमूल जो हमारी आँखों ओर 
नासिका को रोचक माल्म हों और खाने में स्वादिष्ट जान पड़े, 
वे सब हमारे भोजन के सर्वोत्तम पदाथ हैं। ये फल, संसार के 
सभो देशों में यथेष्ट रूप से पाए जाते हैं, और यदि कहीं पर 
इनकी पेदावार कमर हो तो उनकी पेदावार बढ़ाई जा सकती है 
जिससे कि हमारे जीवन के साधन, सहज ओर अधिक परिमाण 
में प्राप हो सके' और यदि किसी देश विशेष में ये फल नहीं 
हो सकते तो समझ लेना चाहिए कि वह देश मानव प्रकृति के 
अनुकूल नहीं है, अतएवं वह मनुष्यों के निवास करने के सवधा 
अयाग्य है | वास्तव में हमारा भाजन वही है जिसके ख,ने के 
"लिए आग पर पकाने, नमक, मि्चे, मसालों के लगाने और 
तेल या घो में भूनने की आवश्यकता न पड़े | इस नियम के 
अनुसार विभिन्न फलों के छोड़कर और केाइ चीज़ हमारे खाने 
के याग्य हो ही नहीं सकती । 
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हमारे शरीर स्वस्थ्य और निरोग क्‍यों नहीं हैं--ब्रे दुबले- 
पतले और जीण -शीण क्‍यों दिखाई देते हैं ? छोटे-छोटे बच्चे 
ओर नवयुवक नाज़क क्‍यों हो रहे हैं ? स्रियों के बदन पर 
रक्त और मांस क्‍यों सूखा हुआ है ? आदि-आदि प्रश्नों का 
एक ही उत्तर है, ओर वह यह कि समस्त मानव समाज 
रोगी है ! 

यदि हम अपनी दिनचयों पर विचार करें तो मालूम होगा 
कि हमारा सम्पूण जीवन रोगों का इलाज करने में हो व्यतीत 
होता है । हमें अपने जीवन का इतना बड़ा और कोई भी 
काम नहीं करना पड़ता, जितना कि हमें दवाओं का प्रबन्ध करना 
पड़ता है | पहले तो हमें स्वयं बीमारियों से छुट्टी नहीं है, 
कभी सिर में पीड़ा है, कभी कमर में दद है, किसी दिन हरारत 
है और किसी दिन बुखार है। ज॒काम जैसी बीमारियाँ तो 
बनी ही रहती हैं । इस प्रकार भिन्न-भिन्न रोगों से हमें छुट्टी 
नहीं मिलती, किन्तु उसी अवस्था में याद इश्वर ने संतान दी है 
ओर एक ग्रहस्थ का जीवन बिताना पड़ता है तो फिर कहना 
ही कया है | सबेरे उठकर डाक्टर साहब के पास अथवा वेद्य 
जी के पास जाकर एक न एक मुसीबत रोना और दवा की 
शीशी या पुड़िया ले आना नित्य का नियम है। इसके बाद 
फिर खाना-पीना अथवा अन्य बातें हें । 

यह सब क्या है ? क्‍या हममें से कभी कोई इस अवस्था 
का विचार भी करता है ? क्या कभी हम लोग इन दुरबस्थाओं 
की ओर देखते और उनके कारणों की विवेचना भी करते हैं ? 
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ओर यदि करते हैं तो कौन इस बात का उत्तर देगा कि शहरों 
में जितने मकान, नागरिकों के रहने के लिए होते हैं, उनके 
ठीक चौथाई मकानों और इमारतों में दवाखाने, ओऔषधालय 
होते हैं, क्यों ? इसका उत्तर यही न, कि शहरों का जीवन, 
नागरिकों की जिन्दगी इन दवाखानों और ओपषधालयों पर 
निभर है ! 


इन दवाख़ानों ओर ओषधालयों की स'ख्या यहीं तक नहीं 
है । इनका अभिप्राय उन दवाख़ानों और ओऔषधालयों से है जे 
किसी वैद्य या डाक्टर के व्यक्तिगत हुआ करते हैं। इनसे 
कहीं अधिक भयानक सावजनिक ओपषधालय हैं जे। धर्माथ 
अथवा परोपकाराथ हुआ करते हैं | इस प्रकार के औषधालयों 
की अधिक टीका-टिप्पणी करना व्यथ है बताना केवल यह है 
कि उनमें दवा लेने वालों की स'ख्या और उनका दृश्य रहस्यपूण 
हुआ करता है । समाज रोगी है या स्वस्थ, हमारा जीवन रोग- 
रक्त है अथवा रोगपूण् ? इन प्रश्नों का निणाय करने के लिए इन 
धमोथ औषधालयों का निरीक्षण करने की आवश्यकता है । 


समाज का इस राग असित अवस्था का विचार करते 
हये एक विद्वान ने लिखा था-- 'मानव समाज रोगों का दिन 
पर दिन शिकार होता जाता है । मनुष्य के जीवन का रोगों से 
इतना घनि2 सम्बन्ध होगया है कि जीवन का बहुत बड़ा अंश 
इसी उलभन में चला जाता है। समाज की इस अवस्था का 
परिणाम साधारण लोगों, ग्ृहस्थों पर बहुत भयंकर मिलता है । 
यह अवस्था इस समय उतनी शोचनीय नहीं है जितनी कि 
भविष्य में उसके शोचनीय हो जाने का निश्चय है । रोगों की इस 
बढ़ती हुई दुरवस्था का एक अनुचित कारण बहुत अधिक संख्या 
में डाक्टरों, बैद्यों ओर हकीमों का होना हे ।” 
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समाज की यह अवस्था सचमुच विचारणीय है। स'सार 
के विद्वानों ने समाज की अवस्था के अनुभव किया है। और 
उसके कारणों पर भलीभांति विचार किया है। इसमें कोई 
सन्देह नहीं है कि मुक्कदमेंत्राज़ी के बढ़ जाने का कारण वकीलों 
की संख्या हे, राजनीतिक जीवन का फैलाने और बढ़ाने के 
कारण समाचार पत्र हैं, व्यभिचार के बढ़ाने वाली वेश्याएँ 
हैं, भिखमंगां के पैदा करने वाले, दाता हैं, और रोग तथा 
बीमारियां के बढ़ने का कारण दवाखाने, औषधालय ओर 
अस्पताल हैं | ये दवाखाने और अस्पतात किस प्रकार रोगों 
की वृद्धि करते हैं, सक्षेप में यहाँ पर कुछ प्रकाश डालना है। 
हम ऐसा कोई भी काम नहीं कर सकते, जिसमें हमको दंड 
मिल सकता है, क्रिन्तु जब हमको विश्वास होता है कि उस 
दंड से हम मुक्त हो सकते हैं तो उस अपराध के करने में जो 
डर होता है, वह हमारे हृदयों से निकल जाता है। चोरो करने 
से दंड मिलता है, इसीलिए हम चोरी करने से डरते हैं किन्तु 
जब हम यह जान लेते हैं कि वकील की पेरवी से हम बचाए 
जा सकते हैं, तो फिर चोरी करने का हमें कोन-सा डर हो 
सकता है। यह निश्चित है कि रोग या बीमारी का उत्पन्न 
होना, हमारे ही जीवन का कोई न कोई अपराध है और उस 
अपराध का दंड स्वह्प यह रोग है, तो फिर उस रोग से 
किसी के बचाने का प्रयत्न करना यह सात्रित करता है कि 
अपराध करने वालों की स'ख्या बढ़ाई जा रही है | हम स्वभाव 
ओर प्रकृति के विद्ध खाना खाकर बीमार हेते हैं और जब 
बीमार हेते हैं तों दवाओं की सहायता से उससे मुक्ति पाने 
की चेष्टा करते हैं, मुक्ति पाने का यह ढंग यददि न होता तो एक 
बार उसका कष्ट भोगकर हम दूसरी बार कभी उस अपराध का 
साहस नहीं कर सकते थे । जे। लाग, धमोथ औषधालय खोलते 
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हैं वे परोक्ष में धम करते हैं #िन्तु समाज के लिए बढ़ हानिरर 
ही होता है।जित कोठो वालों के दरवाज़ा पर मिखमंगं! की 
भीड़ लगती है, और वहाँ पर उनके मुदठी-मुटठी अनाज 
मिलता है, वहाँ पर उनके साथ उदारता ओर दया हे।ती है 
परन्तु इसका फल यह हेता है कि उन भिखमंगें की स'ख्या 
दिन पर दिन बढ़ती जाती है इस प्रकार अपरोक्त में समाज 
का पतन होता हे । 

मनुष्य का वास्तविक आहार क्या है, यह बात पीछे बताई 
जा चुकी है, इस स्वाभाविक आहार और प्राकृतिक भोजन के 
छोड़ देने के कारण अजज मनुष्य-जाति की यह अधोगति हुई 
है। यदि ये रोग जीवन के कोई आवश्यक अंग होते तो बह 
मनुष्यों के अतिरिक्त अन्य सभी प्राणियों के लिए भी तो होने 
चाहिये थे । किन्तु पशुओं, पत्तियां, जंगती जानवरों, कीड़ों- 
मकोड़ां आदि के लिए कभी किप्ती दवा की आवश्यकता नहीं 
पड़ती । उनके बीमारियाँ नहीं होतीं और न उनको बीमारियों 
के लिए दवाखाने तथा औषधालय ही खुले हैँं। केई भी 
बीमारी, जो सयोगवश पैदा होती है. वह अपने आप अच्छी 
भी होती है | फोड़--फुन्सी से लेकर, तरह-तरह की बीमारियाँ 
ओर भयंकर से भयंकर रोग अपने आप सेहत होना चाहिए, 
यह प्रकृति का नियम है | यहाँ पर एक रोगी का उदाहरण देना 
आवश्यक जान पड़ता है। एक आदमी की अवस्था लगभग 
अड़तीस वष की थी, पानी पीने में उसके दांतों में पानी लगता 
था । वह आदसमो कुड पैसे वाला था | उसने भिन्न-भिन्न वैद्यों की 
दवा की और अंत में एक ग्रसिद्ध दांत बनाने वाले ( ॥20॥0$ ) 
के पास गया । उसने दांतों का देख कर बताया कि दांतों पर जो 
९॥७७॥९) (एक प्रकार की पालिश) लगी द्वाती है, उसके निकल 
जाने से पानी लगने लगता हे । उस आदमी के पूछने पर उसने 
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बताया कि यह पानी का लगना बन्द हो सकता है और इसके 
लिए उसे क़रीब पेंतीस रुपये ख्र्च करने का अन्दाज़ बताया। 
उस आदमी ने वेसा ही किया किन्तु उतने रुपये खचचे होजाने 
के बाद उसका पानी लगना बन्द न हुआ, इसके बाद उस आदमी 
ने अधिक रुपये खच करना उचित न समभा । उसने दवा करना 
बन्द कर दिया। कुछ दिनों के बाद उसे कुछ ऐसे आदमियों से 
बातें करने के मिलीं, जिनके दांतों में पानी लगने की बीमारी 
हो चुकी थी।इन बातों के साथ-साथ, उन लोगों ने यह भी 
बताया कि यह पानी का लगना अपने भाप बन्द भी होगया। 
यह बाद सुनकर उस आदमी को बड़ा आइचय हुआ । उसने 
एक अ'गरेज दांत बनाने वाले से बातें की तो उसने बताया कि-- 
दांतों पर जो ०॥७॥77० अर्थात्‌ एक प्रकार की पालिश होती 
है उसके निकल जाने से दांतों में पानी लगता है यह ०॥४॥॥०! 
अपने आप फिर दांतों पर पेदा हो जाती है, इसके निकल 
'जाने का कारण खाने-पीने का व्यतिक्रम होता है। चिकित्सा 
के द्वारा कुछ जल्दी वह पेदा होती है । 

यही अवस्था प्रत्येक रोग की है। काई भी रोग, कुछ न 
कुछ कारण पाकर पेदा हाजाता है और अपने आप सेहत हे 
जाता है। यह अवस्था उस समय होती है जब प्राकृतिक जीवन 
बिताया जा सकता है। समाज ने अस्वाभाविक जीवन में 
पदापण करके इतना बड़ा भार अपने सिर पर ले लिया है 
जिसको देखकर सहज ही घृणा होती है । हमें अपने जीवन का 
समभने और उसको ठीक-ठीक बिताने के लिये न जाने कितनी 
पुस्तकें और ग्रन्थों को पढ़ना पढ़ता है परन्तु इन पुस्तकों और 
अन्धों का अन्त नहीं हेता । इन पुस्तकों और स्रन्धों में से एक- 
एक पुस्तक के भीतर न जाने कितने नियम कितने उपनियभ 
द्वोते हैं। इन पुस्तकों और प्रन्थों एवम्‌ उनके नियमों और उप- 
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नियमों का याद करना तो दूर रहा, एक बार पढ़ डालना ही 
असंभव हे। गया है। यह जीवन भी क्या एक बला है ! व्यथ 
का यह भार देखकर जी ऊब उठता है। इन सब व्यथ 
आडम्बरों को क्‍या आवश्यकता है । प्रकृति ने हमारे जीवन का 
एक बला एवम्‌ आउडम्बर के रूप में नहीं निमोण किया । यह 
जीवन इतना सहज ओर सरल है जितना कुछ भी सहज और 
सरल हा। सकता है। जिसने हमें जीवन दिया है, उसने हमको 
उस जीवन के आवश्यकतानुसार बिताने के लिए स्वाभाविक 
प्रवृत्तियाँ प्रदान की हैं। प्रकृति की प्रदान की हुई ये स्वा- 
भाविक प्रवृतियाँ, हमारे जीवन में, वहीं पर नष्ट हो जाती हैं 
जब हमारा जीवन प्रकृति के विरुद्ध प्रवाहित हे।ता है| उसी 
अवस्था में, हमके अपना जीवन बिताने के लिये बैलगाड़ियों में 
लादी जाने वाली इन पोधियों की जरूरत ह्वाती है | किन्तु क्या 
इनसे कुछ वास्तव में उपकार भी होता है? हमें जल केसा 
पीना चाहिए, हमें किस प्रकार की वायु का सेवन करना 
चाहिए ? कौन सा भाजन हमें खाना चाहिए और कहाँ केसे 
स्थानों में हमें रहना चाहिए, यह सब सीखते-सीखते हम 
बाल्यकाल से बुढ़ापे तक पहुँचते हैं, किन्तु यदि कोई पूछे कि 
उससे फ़ायदा क्या उठाते हैं तो कदाचित्‌ यही उत्तर देना 
पड़ेगा कि कुछ नहीं ? 

हमें अपने जीवन के लिए जिन-जिन बातों की आवश्यकता 
है उनके ठीक उसी रूप में प्राप्त करने के लिए प्रकृति ने सभी 
प्राणियों के शक्तियाँ प्रदान की हैं और समूचे विश्व में उनकी 
व्यवस्था की है। फिर उनके बताने और पुस्तकों के पन्ने रटाने 
की क्या जरूरत है और यही कारण है कि मनुष्य के छोड़कर 
अन्य किसी प्राणी को उसकी आवश्यकता नहीं पड़तो जंगलों 
ओर बन-पव॑तों पर रहने वाले जानवर तथा पशु-पक्ती पीने के. 
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लिये सुन्दर प्रवाहित जलाशयों नदियों तथा मरनों का पानी 
पीते हैं, खाने के लिये अपने-अपने स्वभाव के अनुकूल भोजन 
ग्राप्त करते हैं और अपने रहने के लिये सुरक्षित स्थानों की 
व्यवस्था करते हैं। यही तो जीवन है। फ्रिर इस जीवन को 
संचालित करने के लिए हमें जीवन-भर क्‍यों रोना पड़ता है ९ 


हमारे स्वास्थ्य का रोना इतना विस्तार पा चुका है कि 
विशेष रूप से उसके बताने की आवश्यकता नहीं है। समाज को 
रात-दिन सदा-सवदा एक न एक बीमारी के कष्ट में दुखी 
रहना पड़ता है। ऐसी अवस्था में भी यदि कोई इस दुरवस्था से 
श्परिचित रहे हों तो उनको चाहिये कि वे समाचारपत्र, मासिक 
पत्र तथा भिन्न-भिन्न पत्र-पत्रिकाओं के पन्नों को उलट कर 
देखे' तो उनको उनमें देखने के मिलेगा कि समाज के बिगड़े 
हुए स्वास्थ्य, बढ़ते हुये स्वाभाविक और अस्वाभाविक रोग 
किस किस प्रकार के हैं और उनके कारण समाज की शक्ति 
कितनी निबल हो गई है! चिकित्सा करते-करते विज्ञागन 
दाताओं ओर इश्तहारबाजों ने तो समाज का जीवन ही अश्लील 
कर डाला है| 


रे 


थोड़े से संतोष की बात यह है कि समाज में कुछ दूरदर्शी 
विद्वानों का ध्यान इस ओर आकर्षित हुआ है ओर वे सोचने 
लगे हैं कि इस दुरबस्था का मूल कारण क्या है। यहाँ पर 
भिन्न-भिन्न लोगों के विचारों और रिपोर्टो' के उद्धरण देकर 
इस बढ़ती हुई दुर्वस्था पर विशेष रूप से प्रकाश डालना 
चाहते हैं । ला|डे केलुव॒न ने इस स्थिति की मीमांसा करते हुए 
लिखा है-- 

/ में बहुत समय के पदचात्‌. इस नतीजे पर पहुंच सका 
हूं कि हमारे शरीर में जो रोग उत्पन्न होकर हमारे जीवन के 
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“झुखों के छिन्न-मिन्न कर डालते हैं, वे प्रायः सभी हमारे अस्वा- 
'भाविक भोजनों के द्वारा उत्पन्न होते हैं ।” 

यह बात सभी को माल्म है कि जीवन का सारा सुख, 
स्वास्थ्य पर निभर है। इस स्वास्थ्य को प्राप्त करने के लिये 
समाज में आये दिनों कौन-से प्रयत्न नहीं किये जा रहे हैं ? परन्तु 
वे निष्फल हा जाते हैं, अथवा यों कहा जाय कि मनुष्य के 
जीवन में जे। शक्ति और पुरुषाथ होना चाहिये, वह नहीं 
दिखाई देता | दक्षिणी अफ़रिका में दस हजार मैश्वेस्ट्रल युवकों 
ने देश और सरकार की सेवा करने के लिये प्राथना-पत्र दिये, 
उन प्राथना-पत्रों पर वे दस हजार युवक बुलाये गये। आश्रय 
की बात है कि उन दस ह,जार नवयुवकों में केवल बारह सो इस 
याग्य निकले जे सैनिक काय कर सकते थे ! समाज की दुबंल 
अवस्था के और क्या प्रमाण हो सकते हैं 

पक सरकारी रिपोट से पता चलता है कि सन्‌ १९०० में 
जिन युवकों ने सेना में भर्ती होने का प्रयत्न किया था, उनमें 
से डाक्टरों ने ८ प्रतिशत युवकों को किसी न किसी रोग में 
रोगी होने के कारण निकाल दिया | इसके बाद जो शेष रहे 
उनमें से परिश्रम कर सकने और कबष्टां को सहन करने के 
योग्य केवल ५० प्रति शत युवकों के निवाचित्‌ किया, इस 
प्रकार बहुत बड़ो संख्या में अयोग्य और रोगो कह कर वापस 
किये गये | सन्‌ $९०८ में रंगरूटों की भर्ती के लिये जा कितने 
ही सहस्र जवान एकत्रित हुये थे, उनमें से ४२ प्रतिशत तो 
केवल इसलिये निकाल दिये गए कि वे विभिन्न सूक्ष्म बीमारियों 
के रोगी थे। अब साचने की वात यह है कि यह अवस्था 
उन लेगा की है जे समाज में युवक, स्वस्थ, शक्तिशाली और 
निरोग समझे जाते हैं, क्योंकि सेना में भर्ती होने के लिये केई 
रोगी, निबल युवक प्रार्थी नहीं ह। सकता। मानव समाज को 
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यह अधोगति न किसी एक देरा की है वरत सारे संसार की 
है। संघार के मानव समाज में वे लोग इस दुखपस्था से क्रिसी 
प्रकार प्रथक हैं जो किसो शहर के नागरिक नहीं हैं, जो धनिक, 
पैसे वाले नहीं हैं अथवा जो देहातों, जंगलों और पवतों पर 
रहते हैं । कारण यह है कि इन लोगों का अधिकांश में उतना 
अरवाभाविक जीवन नहीं होता जितना कि इनके विरुद्ध 
हैसियत वालों का । 


इस दुरखस्था के केसे-केसे भीषण दृश्य हमारी आँखों के 
सामने से नित्य प्रति गुज़रा करते हैं, यह बात ध्यान पूवक 
देखने के योग्य है । पेदाइश और मृत्यु विभाग की रिपोर्टों से 
इस बात का पता चलता है कि मनुष्य की अवस्था लगातार 
कम होती जाती है अथात्‌ ३५ और ४० वष के उपरान्त ही 
स्री-पुस्षों की अधिकांश में मृत्यु हो जाती है। इन रिपोर्टो' में 
एक बात बड़ी भयड्जर है जो विशेष रूप से जानने के याग्य है । 
मरने वालें में बहुत बड़ी संख्या उन लोगों की है जो असमय 
ओर किसी रोग विशेष के कारण मर जाते हैं | इन मरने वाले: 
व्यक्तियां के रोगां का अनुसन्धान करने से पता चलता है कि 
क्षयी रोग किस प्रकार समाज में तरक्की कर रहा है । हम आगे 
चल कर बतावेंगे कि क्षयीरोग जेसी बीमारियों के उत्पन्न होने 
के मांख जैसे अस्वाभाविक भोजन किस प्रकार कारण हो 
रहे हैं । 

विलायत के डाक्टरों ने जो वहाँ समस्त स्कूलों के विद्यार्थियों 
के सम्बन्ध में रिपोर्ट प्रकाशित की हैं, वे कितनी हृदय विदारक 
हैं! उनका कहना है कि प्रति शत २५ विद्यार्थी ऐसे निकल 
जाते हैं जिनके रक्त ख़राब हो गए हैं, प्रति शत ८ ऐसे लड़के 
हैं जिनको हृदय. की निरबेलता है और ४५ प्रति शत लड़के गले 
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लेकर छोटे-छोटे कीड़े-मकोड़े तक अपने भोज्य पदाथ , उन पदार्थ 
की असली दशा में ही खाते हैं। यही अवस्था मनुष्य की भी है । 
मनुष्य का बही भोज्य पदाथ है जिसको वह, उस पदाथ की असली 
हालत में खा सक्रता है। इस अवस्था में मनुष्य कन्चा शाक्र और 
बनस्पति नहीं खा सकता, कच्चा मांस भी नहीं खा सकता, किन्तु 
बड़ी रुचि और स्वाद के साथ ब्रह फलों को खा सकता है । 
इसलिए प्रत्येक अवस्था में यह प्रमाणित होता है कि मनुष्य का 
भेजन फलों का छोड़कर और कुछ हो ही नहीं सकता | 

यह ते। बहुत साधारण बात है और बड़ी सुविधा के साथ 
समभो जा सकती है कि यदि मनुष्य मांसाहारी होता तो बह 
मांस के बिना पकाये और बिना उसमें कुछ मिलाये बड़े 
स्वाद के साथ खा सकता, किन्तु ऐसा नहीं है । कोई 

मनुष्य कच्चा मांस नहीं खा सकता और न किसी भी युग में 

मनुष्य कच्चा मांस खा सका है. इसलिए यह ता निश्चय ही है 
कि मांस. मनुष्य का भोज्य पदाथ नहीं हो सकता। यही 
अवस्था बनस्पति के सम्बन्ध में भी हैं | यदि सनुष्य वनस्पति 
ओर घास-पात बिना पकाए, कच्चा खा सकता, तो यह मानने 
में किसी को कुछ भी आपत्ति न होतो कि मनुष्य वनस्पति या 
शाक-पात का भेजी है किन्तु ऐसा भी नहीं है । उसके खाने के 
एक मात्र पदाथ फल हैं जिनके वह कच्चे-पक्के सभी रूपों 
ओर अवस्थाओं में रुचि ओर स्वाद के साथ खा सकता है । 
ऐसी अवस्था में मनुष्य के किसी भी तकना के साथ मांसा- 
हारी सोचना या प्रमाणित करना न केवल सनुष्य-जीवन के. 
साथ, वरन्‌ प्रकृति के साथ अनथ करना है ! 

मनुष्य फजाहारी हे, फल ही उसके जीवन का डउपयोाः/ 
ओर प्राकृतिक भाजन है, इस बात के अनेक रूप से समभा 
जा सकता है। प्रत्येक जीव अपनो इन्द्रियों के छद्वारा अपना 

० 
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भेाजन पहचानता है। भेजन की पहचान बताने वाली इन्द्रियों में 
जिह्ा और नाक है। जंगलो जानवर दूर से ही, बिना देखे 
सुने, केवल नाक के द्वारा शिक्वार की गन्ध पाकर सचेत होता 
है और गन्ध के सहारे-सहारे वह चलकर अपने शिकार का 
खाजता है ।इस प्रकार जब वह शिकार का आँख से 
देखता है तो वड़ी तेज़ी के साथ, उस पर मपटता है और बात 
की बात में लोह-छुह्दान करके तुरन्त उसका मांस ओर रक्त 
खा-पीकर प्रसन्न होता है। उन जानवरों की नाक में ऐसी शक्ति 
होती है जिससे दूरसे ही अपने शिकार की गनन्‍्ध उनके 
माल्म हो जाती है। नाक के द्वारावे अपने शिकार के पास 
पहुँचते हैं और जिह्मा के द्वारा वे उसका स्वाद पाते हैं ओर 
प्रसन्न तथा संतोष अनुभव करते हैं । यही अबस्था प्रत्येक जीव 
की है । सभी जीवों के भाजन के सम्बन्ध में नाक. गंध के द्वारा 
अनेक बातों की जानकारी कराती है। मांसाहारी पत्ती बहुत 
दूरी से मांस की गन्ध को माल्म करते हैं। अनेक परतों के 
भीतर कोई खाने की वस्तु वेंधी हुईं रक्खी होगी किन्तु चूहे 
उसकी गन्ध से, उसे बड़ी आसानी के साथ दढूँढ़ छेंगे और 
उसके पास पहुँच जायँगे | चीटियाँ और चौंटे, मीलों की दूरी 
से अपने भेाजन की गंध पाते हें और उसीके आधार पर वे 
वहाँ तक पहुँचते हैं | मनुष्य को भी प्रकृति ने इस प्रकार की 
शक्ति प्रदान की है परन्तु मनष्य ने अपने इस गुण को नष्ट कर 
डाला है फिर भी उसका अस्तित्व बराबर काम करता है। 
किसी भी भोज्य पदाथ की पहचान मनुष्य नाक के द्वारा सूँघ 
कर ही किया करता है | यदि कोई पदार्थ सड़कर या गलकर 
खराब हो गया है तो मनुष्य नाक के द्वारा सूँघकर ही जानता 
है| पशु जो वनस्पति खाते हैं, सूँघने के बाद ही खाना प्रारम्भ 


वि 


करते हैं। यदि उनके भोज्य पदार्थों में कोई रक्त इधर- 
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उधर छिड़का दे या मांस के टुकड़े डाल दे तो वे अपने खाने 
के सामान को छोड़ देंगे । इस प्रकार नाक ओर जिह्ना--दो 
इन्द्रियों के द्वारा प्रत्येक जीव को अपना भोजन माल्यम होता 
है। यदि इन दोनों इन्द्रियां के द्वारा विचार किया जाय तो 
मालूम होगा कि किसी भी मनष्य की नाक ओर जिह्या को 
कच्चे मांस की गन्ध और उसका स्वाद रुचिपू्ण न मालूम 
होगा । जो लोग बकरे का मांस खाते हैं, यदि उनसे कहा जाय कि 
ज़िन्दा बकरे के बदन में दाँत मार कर अपने मांसाहौरी होने का 
प्रमाण दें तो किसी मांसाहारी मनुष्य का इसके लिए प्रस्तुत 
होना असम्भव है। यदि मनष्य मांसाहारी होता तो कच्चे मांस 
के प्रति उसकी अरुचि और घ॒णा कभी भी न होती । 
सवसाधारण में मांस के प्रति घणा होती है, जे मांस 
खाते हैं, उनके भी, उस समय जब बे मांसाहारी न थे. घणा 
थी, इसका कारण क्या है ? किसी जीव केा मार कर या बघ 
कर और उसका मांस काट कर, खाने के लिए मांस तैयार 
किया जाता है, मारना और बध करना ही मानव प्रकृति का 
विरोधी है| प्रत्येक मनष्य का स्वभावतः किसी का बध अच्छा 
नहीं लग सकता । जहाँ पर पशुओं काबध किया जाता है; वे 
स्थान सावजनिक रास्तों से हटकर, यथासम्भव एकान्त में 
बनाये जाते हैं | मांस बेचने को दूकानों पर नियम पूबक परदा 
पड़ा रहता है। इन सब वातों का कारण क्या है ? वास्तव में 
यह बताना अनावश्यक है कि नता बध-क्रिया हमारी आँखों 
ओर नासिका का रुचिकर प्रतीत हो सकती ओर न मांस ही । 
इसी आधार पर जब कोई माग में मांस लेकर निकलता है तो 
कदाचित्‌ उसे म्युनिसिपल बाडो' के नियमानसार उस सांस 
के बन्द करके या ढक कर के ले चलना पड़ता है | क्‍या यही 
सब बातें साबित करती हैं कि मांस, मनष्य के भोज्य पदार्थों 
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में से है ? जिसका देखकर हमारी आँख और नाक के इतनी 
घृणा होती है वह पदार्थ हमारे खाने के याग्य हे। सकता है ? 
किसी भी फल की सुगंध क्‍यों हमारे मन और मस्तिष्क को 
प्रसन्न कर देती है ? फलें का देखकर ही उनके खाने के लिए 
क्या हमारे मुँह में पानी आजाता है, ओर हमारी मानसिक प्रवृ- 
तियाँ क्यें। ललचा उठती हैं ? इसलिए न कि फल हमारे भोज्य 
पदाथ हैं ९ ५कृति ने फल खाने के योग्य मनुष्य को निर्माण 
किया है. इसलिए स्वभावतः उसके फलों से प्रेम होता है । 

मनुष्य को प्राकृतिक मांस से घृणा होती है, इसलिए वह 
मांस नहीं खाता, किन्तु दूसरे से वह मांस खाना सीखता है । 
मांसाहारो लागों से बातें करने पर बहुत से ऐसे छाग मिलते 
हैं जा कहते हैं कि पहले हम मांस न खाते थे और हमके बड़ी 
उससे घृणा थो किन्तु अमुक प्रकार की घटनाओं में पड़कर 
अथवा अमुक-अमुक व्यक्ति की संगति में पड़कर हम भी खाने 
लगे । इसी से कहा जाता है कि मनुष्य मांसाहारी नहीं है, वह 
मांसाहारी बनाया जाता है । दी न्यू साइन्स आफ़ हीलिंग 
(776 ९०४ 50ं०॥९6 ०0 ॥00)8) के लेखक ने अपनी पुस्तक 
में आँखा देखी एक घटना का उल्लेख करते हुए लिखा है कि 
एक कुटुम्ब में एक हिरन पाला गया था। हिरन का भोजन 
वनस्पति है, यह बात सभी लाग जानते हैं, उस कुटुम्ब में एक 
कुत्ता भी पला था। कुत्ते के बने हुए मांस का रसा और कभी- 
कभी मांस भी मिला करता था । कुत्ते का यह भेज न, जब कभी 
उस हिरन के आगे रख दिया जाता तो उसको सूँघकर वह छोड़ 
देता । हिरन का खाना अलग वहीं पर दिया जाता । कुत्ता अपने 
आगे का भाज न समाप्त करके बचा हुआ भाज न का रसा जिह्ना से 
चाट-चाटकर खाया करता था। हिरन भी कभी-कभी कुत्ते के बतेंन 
में में ह डाल देता और नाक सिकाड़ कर अपना मुंह खींच लेता ।' 
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कुछ दिनों के बाद देखा गया कि वह हिरन गोइत के रसे केा 
चाटने लगा | इस प्रकार धीरे-घीरे वह मांस के टुकड़े भी खाने 
लगा । यह अत्यन्त रहस्य पूण बात थी । कुछ दिनों के बाद वह 
हिरन बीमार पड़ा और अक्सर बीसार रहने लगा | बहुत दिनों 
तक उसका जीवन रोगीला बीता और अन्त में वह मर गया । 

ऊपर की इस घटना से प्रकट होता है कि किसी भी 
जीव का, उसके प्रकृति भोजन के विपरीत, भोजन करना 
सिखाया जा सकता है, किन्तु इसका फल, उसके लिए कभी 
हितकर नहीं हो सकता | उसके भिन्न-भिन्न प्रकार क्रे रोग घरे 
रहेंगे और वह रोगी होकर निबेल होजायगा । स्वभाव के विरुद्ध 
भाजन किसी के भी लाभ नहीं पहुंचा सकता | मानव जाति 
अपने स्वाभाविक भेजन के छोड़कर, दूसरे अप्रिय, अरुचिकर 
ओर प्रतिकूल भेजन करने के कारण उत्तरोत्तर रोग-असित 
होती जाती है। उसकी स्वाभाविक शक्ति नष्ट होगई है और 
वह बराबर निवल होती जाती है। मनुष्य अपने स्वाभाविक 
भाजन के द्वारा जित हे ओर नीरोग रह सकता 
था, वह आज मनुष्य- के लिए सपना है ! अस्वस्थ 
और रोगी मनुष्य कभी भी पँण आयु नहीं प्राप्त कर सकता। 
सबसाधारण का यह विश्वास अत्यन्त श्रमात्मक है कि हमारी 
आयु निश्चित होती है, अवस्था का कोई परिमाण नहीं होता । 
हम स्वस्थ और आरोग्य रहकर बहुत बड़ी अवस्था तक जीवित 
रह सकते हैं। स्वस्थ और आरोग्य बनाने वाला एक मात्र 
हमारा, स्वाभाविक भेाजन है, उसके प्रतिकूल भाजन, हमें सदा 
अस्वस्थ और रोगी बनावेगा, जिससे हमारे शरीर की जीवन- 
शक्ति निबल होकर, समय से पूवव ही, हमारे जीवन के समाप्त 
कर देगी | इसी बात की पुष्टि के लिए एक बात ओर हम 
प्रमाण में देना चाहते हैं। जब डाक्टर या वैद्य किसी रोगी के 
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अच्छा करने में असमथ होजाते हैं और केाई उपाय उनके 
सामने शेष नहीं रह जाता तो वे अधिक समय तक के लिए 
उस रोगी के फलाहार कराते हैं और उसके दूसरे भेजन बन्द 
करा देते हैं । इस प्रकार का संयोग प्राप्त होने पर क्‍या कभी यह 
केई सोचता है कि डाक्टर साहब ने अथवा वेद्य साहब ने 
ऐसा क्‍यों किया-क्या यह भी केई चिकित्सा है? बात यह 
है कि स्वभाव के विरुद्ध भेजन प्राण-संहारक होता है। फिर 
भी मनुष्य के जिन्दा रहने का कारण ओषधि को व्यवस्था है । 
ये ओऔषधियाँ हमको, उस विषाक्त भेजन में भी जीवित रखने 
की चेष्टा करती हैं । किन्तु जब किसी रोगी के अच्छा करने 
में वे ओषधियाँ सम4 नहीं होतीं, तो उस रोग के पेदा करने 
की जड़ कुड समय तक के लिए काट दी जाती है और 
ऐसा करने पर वह रोगी अच्छा हो जाता है । कारण क्या हे? 
वे विषाक्त पदाथ , जो रोग को बढ़ा रहे थे, वे बन्द कर दिए 
गए ओर नई जीवन-शक्ति पैदा करने वाले उसके स्वाभाविक 
पदाथ फल खिलाने आरम्भ कर दिये गए, ऐसी अवस्था में 
रोगी को अच्छा हो ही जाना चाहिए .। 

हमारा वास्तविक भे।जन क्या है, इस पर अब अधिक सम- 
भाने की आवश्यकता नहीं है । यदि हम प्रकृति के भिन्न-भिन्न 
अंगों पर ध्यान पूवक विचार करें तो हम सहज ही समम 
सकते है कि प्रकृति ने हमारे भोजनों के लिए भिन्न-भिन्न प्रकार 
के फलों की व्यवस्था की हे ओर हमारे इस स्वाभाविक भोजन 
के अनुकूल ही हमारे शरीर की रचना की है। हमारे पेट का 
आमाशय और पाचन-शक्ति इन फलों को ठीक-ठोंक रूप में पचा 
सकती है। फलों को खा सकने ओर उनके पचा सकने के योग्य 
हमारे शरीरी-यंत्र का निमोण करके प्रकृति ने मानों हमारे लिए 
फलों के खाने का उपदेश दिया है। यह तो सोचने की बात है 
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कि प्रकृति के इस आदेश को उल्लंघन करके भला हम किस प्रकार 
सुखी ओर स्वस्थ रह सकते हैं। हमारे जीवन का यही श्रायश्चित 
हे कि हम जीवन-भर चिकित्सा करते रहें और एक दिन के 
लिए भी स्वास्थ्य के सच्चे सुख का अनुभव न कर सके' | 

कुछ लोगों का यह भ्रम हो सकता है कि केवल फल खाकर 
हम केसे जीवित रह सकते हें। वास्तव में जो इस प्रकार का 
भ्रम करते हैं उनको इन बातों के तथ्य का कुड भो ज्ञान नहीं 
होता । हमारे भोजन की जो वतमान प्रणाली है, उसको हटा 
कर, यदि हम अपने आपकी फलों के खाने का अभ्यासी बनावें 
ता हमारा अनुभव हमको बतावेगा कि फलों के आहार से जो 
शक्ति और पुरुषाथ' हमको प्राप्त होता है वह अस्वाभाविक 
किसी प्रकार के भोजन से सम्भव नहीं है । भिन्न-भिन्न प्रकार 
के फल, मेवे, अन्न और कन्दमूल जो हमारों आँखों और 
नासिका को रोचक माल्यूम हों और खाने में स्वादिष्ट जान पड़े , 
वे सब हमारे भोजन के सर्वोत्तम पदाथ हैं। ये फल, संसार के 
सभो देशों में यथेष्ट रूप से पाए जाते हैं, और यदि कहीं पर 
इनकी पैदावार कम हो तो उनकी पेदावार बढ़ाई जा सकती है 
जिससे कि हमारे जीवन के साधन, सहज ओर अधिक परिमाण 
में प्राप्त हो सके' ओर यदि किसी देश विशेष में ये फल नहीं 
हो सकते तो समझ लेना चाहिए कि वह देश मानव प्रकृति के 
अनुकूल नहीं हे, अतएव वह मनुष्यों के निवास करने के सवथा 
अयाग्य है | वास्तव में हमारा भाजन वही है जिसको खाने के 
लिए आग पर पकाने, नमक, मिचे, मसालों के लगाने और 
तेल या घो में भूनने की आवश्यकता न पड़े | इस नियम के 
अनुसार विभिन्न फलों के छोड़कर और केइ चीज़ हमारे खाने 
के याग्य हो ही नहीं सकदी । 

--क-+-+की-- 
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हमारे शरीर स्वस्थ्य और निरोग क्यों नहीं है--त्रे दुबले- 
पतले और जीण -शीण क्‍यों दिखाई देते हैं ? छोटे-छोटे बच्चे 
ओर नवयुवक नाज़क क्‍यों हो रहे हैं ? द्लियों के बदन पर 
रक्त और मांस क्‍यों सूखा हुआ है ? आदि-आदि प्रश्नों का 
एक ही उत्तर है, ओर वह यह कि समस्त मानव समाज 
रोगी है ' 

यदि हम अपनी दिनचयों पर विचार कर तो माल्म होगा 
कि हमारा सम्पूण जीवन रोगों का इलाज करने में ही व्यतीत 
होता है | हमें अपने जीवन का इतना बड़ा और कोई भी 
काम नहीं करना पड़ता, जितना कि हमें दवाओं का प्रबन्ध करना 
पड़ता है। पहले तो हमें स्वयं बीमारियों से छुट्टी नहीं हे 
कभी सिर में पीड़ा है, कभी कमर में दद है, किसी दिन हरारत 
है ओर किसी दिन बुखार है। ज़काम जैसी बामारियाँ तो 
बनी ही रहती है। इस प्रकार भिन्न-भिन्न रोगों से हमें छुट्टी 
नहीं मिलती, किन्तु उसी अवस्था में यदि इश्वर ने संतान दी है 
ओर एक ग्रहस्थ का जीवन बिताना पड़ता है तो फिर कहना 
ही क्या है । सबेरे उठकर डाक्टर साहब के पास अथवा वैद्य 
जी के पास जाकर एक न एक मुसीबत रोना और दवा की 
शीशी या पुड़िया ले आना नित्य का नियम है| इसके बाद 
फिर खाना-पीना अथवा अन्य बातें हैं । 

यह सब क्या है ? क्‍या हमपमें से कभी कोई इस अवस्था 
का विचार भी करता है ९ क्‍या कभी हम लोग इन दुरबस्थाओं 
की ओर देखते ओर उनके कारणों की विवेचना भी करते हैं ? 
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ओर यदि करते हैं तो कौन इस बात का उत्तर देगा कि शहरों 
में जितने मकान, नागरिकों के रहने के लिए होते हैं, उनके 
ठीक चौथाई मकानों और इमारतों में दवाखाने, औषधालय 
होते हैं, क्यों ? इसका उत्तर यही न, कि शहरों का जीवन, 
नागरिकों की ज़िन्दगी इन दवाखानों और आपषधालयों पर 
निभर है ' 


इन दवाखानों ओर ओऔषधालयों की स'ख्या यहीं तक नहीं 
है । इनका अभिप्राय उन दवाख्तानों और औषधालयों से है जे 
किसी वेद्य या डाक्टर के व्यक्तिगत हुआ करते हैं। इनसे 
कहीं अधिक भयानक सावजनिक ओषधालय हैं जे धर्माथ 
अथवा परोपकाराथ हुआ करते हैं । इस प्रकार के औषधालयों 
की अधिक टीका-टिप्पणी करना व्यथ है बताना केवल यह है 
कि उनमें दवा लेने वालों की स'र्या ओर उनका दृश्य रहस्यपूण 
हुआ करता है। समाज रोगी है या स्वस्थ, हमारा जीवन रोग- 
ऊक्त है अथवा रोगपूर्ण ? इन प्रश्नां का निशेय करने के लिए इन 
घमोथ ओपधालयों का निरीक्षण करने को आवश्यकता है । 


समाज का इस राग ग्रसित अवस्था का विचार करते 
हुये एक विद्वान ने लिखा था-- मानव समाज रोगों का दिन 
पर दिन शिकार होता जाता है । मनुष्य के जीवन का रोगों से 
इतना घनि? सम्बन्ध होगया है कि जोवन का बहुत बड़ा अंश 
इसी उलभन में चला जाता है । समाज की इस अवस्था का 
परिणाम साधारण लोगों, ग्रहस्थों पर बहुत भयंकर मिलता है । 
यह अवस्था इस समय उतनी शोचनीय नहीं है जितनी कि 
भविष्य में उसके शोचनीय हो जाने का निश्चय है | रोगों की इस 
बढ़ती हुई दुरबस्था का एक अनुचित कारण बहुत अधिक संख्या 
में डाक्टरों, वैद्यों ओर हकीमों का होना है ।” 
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 सम्राज की यह अवस्था सचमुच विचारणीय है। संसार 
के विद्वानों ने समाज की अवस्था के अनुभव किया है। और 
उसके कारणों पर भलीभांति विचार किया है। इसमें कोई 
सन्देह नहीं है कि मुक़्दमेंबाज़ी के बढ़ जाने का कारण वकीलों 
की स'ख्या है, राजनीतिक जीवन का फेलाने ओर बढ़ाने के 
कारण समाचार पत्र हैं, व्यभिचार के बढ़ाने वाली वेश्याएँ 
हैं, भिखमंगां के पैदा करने वाले, दाता हैं, और रोग तथा 
बीमारियां के बढ़ने का कारण दवाखाने, औषधालय और 
अस्पताल हैं । ये दवाखाने और अस्पताल किस प्रकार रोगों 
की वृद्धि करते हैं, सक्षेप में यहाँ पर कुछ प्रकाश डालना है । 
हम ऐसा कोई भी काम नहीं कर सकते, जिसमें हमको दंड 
मिल सकता है, किन्तु जब हमको विश्वास होता है कि उस 
दंड से हम मुक्त हो सकते हैं तो उस अपराध के करने में जो 
डर होता है, वह हमारे हृदयों से निकल जाता है। चोरो करने 
से दंड मिलता है, इसीलिए हम चोरी करने से डरते हैं किन्तु 
जब हम यह्‌ जान लेते हैं कि वकील की पेरबी से हम बचाए 
जा सकते हैं, तो फिर चोरी करने का हमें कौन-सा डर हो 
सकता है। यह निश्चित है कि रोग या बीमारी का उत्पन्न 
होना, हमारे ही जीवन का कोई न कोई अपराध है और उस 
अपराध का दंड स्वरुप यह रोग है, तो फिर उस रोग से 
किसी के बचाने का प्रयत्न करना यह सात्रित करता है कि 
अपराध करने वालों की सख्या बढ़ाई जा रही है | हम स्वभाव 
और प्रकृति के विःद्ध खाना खाकर बीमार द्वोते हैं और जब 
बीमार होते हैं तो दवाओं की सहायता से उससे मुक्ति पाने 
की चेष्टा करते हैं, मुक्ति पाने का यह ढंग यदि न होता तो एक 
बार उसका कष्ट भोगकर हम दूसरी बार कभी उस अपराध का 
साहस नहीं कर सकते थे । जे लोग, घमौथ औषधालय खोलते 
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हैं वे परोक्ष में धम करते हैं छिन्‍न्तु समाज के लिए वह हानिऋर 
ही होता है। जिन कोठो वालों के द्रवाज पर भिखमंगें| की 
भीड़ लगती है, और वहाँ पर उनके मुटठो-मुटठी अनाज 
मिलता है, वहाँ पर उनके साथ उदारता ओर दया होती है 
परन्तु इसका फल यह होता है कि उन भिखमंगों की संख्या 
दिन पर दिन बढ़ती जाती है इस प्रकार अपरोक्त में समाज 
का पतन होता है । 

मनुष्य का वास्तविक आहार क्‍या है, यह बात पीछे बताई 
जा चुकी है, इस स्वाभाविक आहार और प्राकृतिक भोजन को 
छाड़ देने के कारण आज मनुष्य-जाति की यह अधोगति हुई 
है। यदि ये रोग जीवन के कोई आवश्यक अंग होते तो वह 
मनुष्यों के अतिरिक्त अन्य सभी प्राणियों के लिए भी तो होने 
चाहिये थे। किन्तु पशुओं, पत्तियां, जंगली जानवरों, कीड़ों- 
मकोड़ीं आदि के लिए कभो किसी दवा की आवश्यकता नहीं 
पड़ती | उनके बीमारियाँ नहीं होतीं ओर न उनको बीमारियों 
के लिए दवाखाने तथा औषघालय ही खुले हैं। केाई भी 
बीमारी, जो सयोगवश पेदा होती है, वह अपने आप अच्छी 
भी होती है । फोड़ा-फुन्सी से लेकर, तरह-तरह की बीमारियाँ 
ओर भयंकर से भयंकर रोग अपने आप सेहत होना चाहिए, 
यह प्रकृति का नियम है | यहाँ पर एक रोगी का उदाहरण देना 
आवश्यक जान पड़ता है । एक आदसी की अवस्था लगभग 
अड्तीस वष की थी, पानी पीने में उसके दांतों में पानी लगता 
था | वह आदमो कुडध पैसे वाला था । उसने भिन्न-भिन्न वेयों की 
दवा की ओर अंत में एक प्रसिद्ध दांत बनाने वाले ( ॥00॥856 ) 
के पास गया । उसने दांतों के देख कर बताया कि दांतों पर जो 
608776 (एक प्रकार की पालिश) लगी द्वाती है, उसके निकल 
जाने से पानी लगने लगता है । उस आदमी के पूछने पर उसने 
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बताया कि यह पानी का लगना बन्द हो सकता है ओर इसके 
लिए उसे क़रीब पेंतीस रुपये ख़च करने का अन्दाज़ बताया । 
उस आदमी ने वेसा ही किया किन्तु उतने रुपये खच होजाने 
के बाद उसका पानी लगना वन्द न हुआ, इसके बाद उस आदमी 
ने अधिक रुपये खच करना उचित न सममभा । उसने दवा करना 
बन्द कर दिया। कुछ दिनों के बाद उसे कुछ ऐसे आदमियों से 
बातें करने के मिलीं, जिनके दांतों में पानी लगने को बीमारी 
हो चुकी थी।इन बातों के साथ-साथ, उन लोगों ने यह भी 
बताया कि यह पानी का लगना अपने भाप बन्द भी होगया । 
यह बाद सुनकर उस आदमी को बड़ा आइचय हुआ । उसने 
एक अ'गरंज दांत बनाने वाले से बातें की तो उसने बताया कि-- 
दांतों पर जो ०॥७॥7०! थर्थात्‌ एक्र प्रकार की पालिश होती 
है उसके निकल जाने से दांतों में पानी लगता है यह श॥8७९' 
अपने आप फिर दांतों पर पेदा हो जाती है, इसके निकल 
जाने का कारण खाने-पीने का व्यतिक्रम होता है। चिकित्सा 
के द्वारा कुछ जल्दी वह पेदा होती है । 

यही अवस्था प्रत्येक रोग की है। काई भी रोग, कुछ न 
कुछ कारण पाकर पेदा हाजाता है और अपने आप सेहत हो 
जाता है। यह अवस्था उस समय होती है जब प्राकृतिक जीवन 
बिताया जा सकता है। समाज ने अस्वाभाविक जीवन में 
पदापंण करके इतना बड़ा भार अपने सिर पर ले लिया है 
जिसको देखकर सहज ही घृणा होती है। हमें अपने जीवन का 
समभने और उसको ठीक-ठीक बिताने के लिये न जाने कितनी 
पुस्तकें और ग्रन्थों को पढ़ना पढ़ता है परन्तु इन पुस्तकों और 
अन्थों का अन्त नहीं होता । इन पुस्तकों और प्रन्धों में से एक- 
एक पुस्तक के भीतर न जाने कितने नियम कितने उपनियम 
होते हैं। इन पुस्तकों और ग्रन्थों एवम्‌ उनके नियमों और उप- 
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हि 


नियमों का याद करना तो दूर रहा, एक बार पढ़ डालना हो 
असंभव हे। गया है। यह जीवन भी क्या एक बला है ! व्यथ 
का यह भार देखकर जी ऊब उठता है। इन सब व्यय 
आडम्बरों की क्या आवश्यकता है । प्रकृति ने हमारे जीवन के 
एक वला एवम आउडम्बर के रूप में नहीं निमोण किया । यह 
जीवन इतना सहज और सरल है जितना कुछ भी सहज और 
सरल हा राकता है। जिसने हमें जीवन दिया है, उसने हमके 
उस जीवन ञ॒ आवश्यकतानुसार बिताने के लिए स्वाभाविक 
प्रवृत्तियाँ प्रदान की हैं। प्रकृति की प्रदान की हुई ये स्वा- 
भाविक प्रवृतियाँ, हमारे जीवन में, वहीं पर नष्ट हो। जाती हैं 
जब हमारा जीवन प्रकृति के विरुद्ध प्रवाहित हे।ता है। उसी 
अवस्था में, हमके अपना जीवन बिताने के लिये बैलगाड़ियों में 
लादी जाने वाली इन पोथियों की जरूरत होती है । किन्तु क्या 
इनसे कुछ वास्तव में उपकार भी होता है? हमें जल केसा 
पीना चाहिए, हमें किस प्रकार की वायु का सेवन करना 
चाहिए ? कौन सा भाजन हमें खाना चाहिए ओर कहाँ केसे 
स्थानों में हमें रहता चाहिए, यह सब सोखते-सीखते हम 
बाल्यकाल से बुढ़ापे तक पहुँचते हैं, किन्तु यदि केई पूछे कि 
उससे फ्रायदा कया उठाते हैं तो कदाचित्‌ यही उत्तर देना 
पड़ेगा कि कुछ नहीं ? 

हमें अपने जीवन के लिए जिन-जिन बातों की आवश्यकता 
है उनके ठीक उसी रूप में प्राप्त करने के लिए प्रकृति ने सभी 
प्राणियों के शक्तियाँ प्रदान की हैं और समूचे विश्व में उनकी 
व्यवस्था की है। फिर उनके बताने और पुस्तकों के पन्‍ने रटाने 
की कया जरूरत है और यही कारण है कि मनुष्य के छोड़कर 
अन्य किसी प्राणी को उसकी आवश्यकता नहीं पड़ती जंगलों 
ओर बन-पवतों पर रहने वाले जानवर तथा पशु-पक्षी पीने के 


४० फल, उनके गुण तथा उपयोग 


'लिये सुन्दर प्रवाहित जलाशयों नदियों तथा भरनों का पानी 
पीते हैं, खाने के लिये अपने-अपने स्वभाव के अनुकूल भोजन 
प्राप्त करते हैं और अपने रहने के लिये सुरक्षित स्थानों की 
व्यवस्था करते हैं। यही तो जीवन है। फ्रिर इस जीवन को 
संचालित करने के लिए हमें जीवन-भर क्‍यों रोना पड़ता है ? 


हमारे स्वास्थ्य का रोना इतना विस्तार पा चुका है कि 
विशेष रूप से उसके बताने की आवश्यकता नहीं है । समाज को 
रात-दिन सदा-सवदा एक न एक बीमारी के कष्ट में दुखी 
रहना पड़ता है | ऐसी अवस्था में भी यदि कोई इस दुरवस्था से 
अपरिचित रहे हों तो उनको चाहिये कि वे समाचारपत्र, मासिक 
पत्र तथा भिन्न-भिन्न पत्र-पत्रिकाओं के पन्नों का उलट कर 
देखे' तो उनको उनमें देखने के मिलेगा कि समाज के बिगड़े 
हुए स्वास्थ्य, बढ़ते हुये स्वाभाविक भोर अस्वाभाविक रोग 
किस-किस प्रकार के हैं और उनके कारण समाज की शक्ति 
कितनी निबल हो गई है! चिकित्सा करते-करते विज्ञापन 
दाताओं और इश्तहारबाजों ने तो समाज का जीवन ही अश्लील 
कर डाला है| 


थोड़े से संतोष की बात यह है कि समाज में कुछ दूरदर्शी 
विद्वानों का ध्यान इस ओर आकर्षित हुआ है ओर वे सोचने 
लगे हैं कि इस दुरवस्था का मूल कारण क्या है। यहाँ पर 
भिन्न-भिन्न लोगों के विचारों और रिपोर्टी' के उद्धरण देकर 
इस बढ़ती हुई दुरवस्था पर विशेष रूप से प्रकाश डालना 
चाहते हैं । लाडे केलवन ने इस स्थिति की मोमांसा करते हुए 
लिखा है-- 


“में बहुत समय के पश्चात्‌. इस नतीजे पर पहुंच सका 
हूँ कि हमारे शरीर में जो रोग उत्पन्न होकर हमारे जीवन के 
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सुखों के छिन्न-मिन्न कर डालते हैं, वे प्रायः सभी हमारे अस्वा- 
भाविक भोजलों के द्वारा उत्पन्न होते हैं ।” 

यह बात सभी को माल्म है कि जीवन का सारा सुख, 
स्वास्थ्य पर निभर है। इस स्वास्थ्य को प्राप्त करने के लिये 
समाज में आये दिनों कौन-से प्रयत्न नहीं किये जा रहे हैं ? परन्तु 
वे निष्फल हे। जाते हैं, अथवा यों कहा जाय कि मनुष्य के 
जीवन में जे शक्ति और पुरुषाथ होना चाहिये, वह नहीं 
दिखाई देता | दक्षिणी अफ़िका में दस हजार मै्चेस्ट्रल युवकों 
ने देश और सरकार की सेवा करने के लिये प्राथना-पत्र दिये, 
उन प्राथना-पत्रों पर वे दस हजार युवक बुलाये गये। आश्रय 
की बात है कि उन दस ह,जार नवयुवकों में केवल बारह सो इस 
याग्य निकले जे। सैनिक काय कर सकते थे ! समाज की दुबल 
अवस्था के और क्‍या प्रमाण हो सकते हैं 

एक सरकारी रिपाोट से पता चलता है कि सन १९०० में 
जिन युवकों ने सेना में भर्ती होने का प्रयत्त किया था, उनमें 
से डाक्टरों ने २८ प्रतिशत युवकों को किसी न किसी रोग में 
रोगी होने के कारण निकाल दिया | इसके बाद जो शेष रहे 
उनमें से परिश्रम कर सकने और कष्टों को सहन करने के 
याग्य केवल ५० प्रति शत युवकों के निवाचित्‌ किया, इस 
प्रकार बहुत बड़ो संख्या में अयोग्य और रोगो कह कर वापस 
किये गये | सन्‌ १९०८ में-रंगरूंटों की भर्ती के लिये जा कितने 
ही सहस्र जवान एकत्रित हुये थे, उनमें से ४२ प्रतिशत तो 
केवल इसलिये निकाल दिये गए कि वे विभिन्न सूक्ष्म बीमारियों 
के रोगी थे। अब साचने की बात यह है कि यह अवस्था 
उन लेगों की है जो समाज में युवक, स्वस्थ, शक्तिशाली और 
निरोग समझे जाते हैं, क्योंकि सेना में भर्ती होने के लिये केई 
रोगी, निबेल युवक ग्रार्थी नहीं है! सकता। मानव समाज को 
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यह अधोगति न किसी एक देश को है वरव्‌ सारे संसार की 
है। संघार के मानव समाज में वे लोग इस दुखस्था से किसी 
प्रकार प्रथक हैं जो किसो शहर के नागरिक नहीं हैं, जो धनिक:. 
पैसे वाले नहीं हैं अथवा जो देहातों, जंगलों और पवतों पर 
रहते हैं । कारण यह है कि इन लोगों का अधिकांश में उतना 
अस्वाभाविक जीवन नहीं होता जितना कि इनके विरुद्ध 
हैसियत वालों का । 


इस दुरबस्था के कैसे-केसे भीषण दृश्य हमारी आँखों के 
सामने से नित्य प्रति गुज़रा करते हैं, यह्‌ बात ध्यान पूबक 
देखने के योग्य है | पेदाइश और मृत्यु विभाग की रिपोर्टों से 
इस बात का पता चलता है कि मनुष्य की अवस्था लगातार 
कम होती जाती है अथात्‌ ३५ और ४० बष के उपरान्त ही 
सत्री-पुस्षों की अधिकांश में मृत्यु हो जाती है। इन रिपोर्टो' में 
एक बात बड़ी भयडूर है जो विशेष रूप से जानने के याग्य है । 
मरने वालों में बहुत बड़ी संख्या उन लोगों की है जो असमय 
आर किसी रोग विशेष के कारण मर जाते हैं। इन मरने वाले 
व्यक्तियों के रोगां का अनुसन्धान करने से पता चलता है कि 
क्षयी रोग किस प्रकार समाज में तरक्की कर रहा है | हम आगे 
चल कर बतावेंगे क्रि क्षयीरोग जैसी बीमारियों के उत्पन्न होने 
के मांस जेसे अस्वाभाविक भोजन किस ग्रकार कारण हो 
रहे हैं । 

विलायत के डाक्टरों ने जो वहाँ समस्त स्कूलों के विद्याथियों 
के सम्बन्ध में रिपोर्ट प्रकाशित की हैं, वे कितनी हृदय विदारक 
हैं! उनका कहना है कि ग्रति शत २० विद्यार्थी ऐसे निकल 
जाते हैं जिनके रक्त ख़राब हो गए हैं, प्रति शत ८ ऐसे लड़के 
हैं जिनको हृदय की निबेलता है और ४५ प्रति शत लड़के गले 


नाहर क्या >> कि 
फत्ताहर क्या सवे|त्तम है ? 
भोजन के प्रत्येक पदार्थ की जैज्ञानिक विवेचना ? 


मनष्य के खाने-पीने के सम्बन्ध में पिछले प्रष्ठों सें 
यथा-स्थान कुछ बातें बताई गई हैं किन्तु उनका क्रम और 
उचित उपयोग अभी तक नहीं बताया गया। यहाँ पर 
भेजन की वैज्ञानिक विवेचना करके यह निरचय करना है 
कि मनष्य के अन्य भाजनों की अपेक्षा फलों का सेवन क्‍यों 
सर्वात्तम है ! 


प्रारम्भ में मनष्य के शरीर की उपमा रेलगाड़ी के इंजन के 
साथ दी जा चुको हे | मनष्य के शगैर-यंत्र को सुगमता से 
समभने के लिए यहाँ पर फिर उसी ३ जन का आश्रय लिया 
जाता है । इजन जब काम करता है, तो उसके पहले ही उसमें 
गर्मी उत्पन्न करने को आवश्यकता होती है जिसके लिए उसमें 
कोयला और पानी का प्रयोग किया जाता है। दूसरी बात 
उसमें काम करने से कल ओर पुर्जे - सभी छोटे और बड़े घिसते 
रहते हैं, इसके लिए ऐसी चीज़ों। का प्रयोग करना पड़ता है 
जिनसे उनकी मरम्मत होती रहती है। तीसरे उसके कल-पुरज़ों 
को सहज ही गतिमान बनाने के लिए -तेल की आवश्यकता 
पड़ती है। मनष्य के शरीर में पेट इ'जन है, इस इ'जन 
के द्वारा ही सारे शरीर का काम होता है । पेट में जो 
भेजन पहुँचता है, उसकी गर्मी शरीर में शक्ति, उत्तेजना 
उत्पन्न करती है, और इस अवस्था में ही शरीर काय करने के 

४ 
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योग्य होता है । इसके बाद, काय करने से शरीर के अंग-प्रत्यंग 
जे। घिसते रहते हैं ओर आगे के लिए अपनी शक्ति का हास 
करते हैं, उसको पूर्ण करने के लिए हमें आवश्यकता होती है । 
तीसरी बात, जिस प्रकार इ'जन के कल-पुरज़ों के लिए तेल 
अथवा चिकनाई की ज़रूरत होती है, उसी प्रकार हमारे शरीर 
के लिए भी जरूरत होती है, इन तोन बातों के लिए हमें शरीर 
का प्रबन्ध करना पड़ता है | शरीर की ये तीनां आवश्यकताएँ 
हमारे भाजन से ही पूण्े होती हें। इसलिए हमें उस 
भेजन की आवश्यकता हेती है जिससे हमारे शरीर की ये 
तीनें आवश्यकताएँ पूण हो सके । 


हमारे शरीर की इन तीन आवश्यकताओं के पूरा करने के 
लिए किन-किन वस्तुओं की आवश्यकता है, इस बात का 
निश्चय करके हमें आगे बढ़ना चाहिए। उन आवश्यकताओं 
में सबसे पहले और सबसे अधिक पानी की आवश्यकता हे।ती 
है । काम के कारण शरीर के अंग-प्रत्यंगों को जो क्षति पहुँचती 
है, उसके दूर करने लिए पानी ही उपयोगी होता है। इसके 
पश्चात्‌ शरीर में शक्ति उत्पन्न करने के लिए जिन तत्वों की 
आवश्यकता होती है. उसके डाक्टरी में प्रोटोन करते हैं । यह 
प्रोटीन वास्तव में नाइट्रोजन है जो अंडे की सफेदी, दूध की 
सफेदी ओर गेहूं के लवाब आदि में मिलता है । तीसरी 
आवश्यकता नमक की है, इसके द्वारा शरीर के अवयवों 
के अनेक प्रकार की सहायता मिलती है। इसके साथ ही 
उन तत्वों की भी आवश्यकता होती है जे तेल तथा चीनी का 
अंश पेदा करते हैं । 


शरीर की इन तीन प्रकार की आवश्यकताओं के पूर्ण करने 
के लिए चार भ्रकार के तत्वों की जरूरत पड़ती है। पानी, 
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प्रोटोन, नमक ओर तेल-चीनी | ये चार प्रकार के तत्व प्राप्त 
करने के लिए हमें भोजन की आवश्यकता है | इस विवेचना से 
स्पष्ट रूप से माद्म हो जाता है कि मनुष्य का भोजन वही है 
जा इन तत्वों के प्रदान कर सकता है। इन तत्वों के प्रदान 
करने वाले भोज्य पदार्थी के सम्बन्ध में, आगे चलकर अलग- 
अगल विश्लेषण किया जायगा। किन्तु उसके पहले इन तत्वों 
के सम्बन्ध में कुछ बातों का और लिख देना आवश्यक जान 
पड़ता है । 


जेसा कि ऊपर कहा जा चुका है, आहार में पानी को 
सबसे अधिक परिमाण में आवश्यकता है| शरीर-विज्ञान के 
विद्वानों ने निश्चय किया हे कि शरीर में पानी का अंश इकह- 
त्तर प्रति शत है | शेष उन्तीस फीसदी में बाक़ी बस्तुएँ हैं । 
इससे ज़ाहिर होता है कि पानो शरीर के लिए कितना आवश्यक 
है। इसके बाद प्रोटीन की आवश्यकता होती है। प्रोटीन 
ही शरीर में शक्ति और पुरुषाथ उत्पन्न करता है। जिन भोज्य- 
पदार्थां में इसकी कमी होती है, उनके खाने से मनुष्य की 
शक्ति दिन पर दिन क्षीण होती जाती है। जिनके इस बात का 
ज्ञान नहीं होता और ज्ञान न हेने से बिना इस बात के समझे: 
बूमे जा लोग भोजन खाया करते हैं, वे अपनी समझ में भोजन 
करते हैं और संतोषजनक परिमाण में करते हैं, परन्तु उससे 
उनका वह लाभ नहीं होता जो वास्तव में उनके होना चाहिए। 
इसका फल यह होता है कि खाते-पीते रहने पर भी शरीर की 
शक्ति क्षीण होती जाती है और उनके शरीर का पुरुषाथ, 
अव्यक्त रूप से अदृश्य होता जाता है | 


शरीर-शाख्त्र के विद्वानों ने इस प्रोटीन का कितना अधिक 
महत्व दिया है, इसके। प्रकट करने के लिए कुछ सम्मतियाँ दे 


ह 


देना यहाँ पर आवश्यक है। प्रोटोन की उपयोगिता और शरीर 
में उसकी आवश्यकता का अनुभव करते हुए एक विद्वान ने 


लिखा है -- 


“हमारे शरीर के लिए प्रोटीन बहुत आवश्यक है. नित्य के 
कार्यों में जे शक्ति हमारी व्यय होती है, उसके हम प्रोटीन 
के द्वारा प्राप्त करते हैं । इसलिए यदि यह कहा जाय ते। अन- 
चित्त न होगा कि श्रोटीन, हमारी जीवन-शक्ति है। शरीर के 
लिए आवश्यक इन तत्वों से लाभ उठाकर जीवन न केवल 
सुख के साथ बिताया जा सकता है बरन्‌ मनुष्य बहुत दिनों 
तक जीवित रह सकता है।” 

शरीर-विज्ञान के एक प्रोफ़ेसर साहब ने लिखा है कि 
“प्रोटीन हमारे शरीर के लिए बहुत आवश्यक है, इसलिए जिन 
पदाथो' में यह प्रोटीन अधिक पाया जाता है, वहीं वास्तव में 
हमारे खाने के पदाथ हैं, जिनमें भ्रोटीन की मात्रा नहीं होती, 
उनका खाना, शरीर के लाभ के लिए व्यथ है ।” 


क्र 
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टीन की आवश्यकता पर भिन्न-भिन्न लोगों ने विभिन्न 
रूप से अनभव किया है, ओर प्रत्येक अवस्था में लागों ने इसके 
शरीर के लिए आवश्यक पाया है । एक डाक्टर साहब ने लिखा 
है--शरीर में जिन तत्वों की आवश्यकता हेती है, उनमें प्रोटीन 
सब से अधिक आवश्यक ओर उपयोगी है । हम नमक के बिना 
काम चला सकते हें, परन्तु प्रोटीन के भिना तो हमारा जीवन 
ही निकम्मा ओर मुदों हा जाता है। प्रोटीन हमारे लिए 
बहुत आवश्यक है। उसके बिना हमारा काम चल सकना 
असम्भव है| 

इन सम्मतियों से पता चलता है कि हमारे शरीर को शक्ति 
ओर सामथ्य प्राप्त करने के लिए जिस तत्व की आवश्यकता 
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होती है वह प्रोटीन है ओर वह किस प्रकार हमारे लिए 
आवश्यक है । 

यह तो निश्चय हो गया कि पानी के अतिरिक्त प्रोटीन, तेल, 
चीनी और नमक की जरूरत है, परन्तु इन तत्वों का कितना- 
कितना परिमाण हमारे लिए आवश्यक है। क्योंकि उसका 
परिमाण अलग-अलग न माल्म होने से कौन भेजन कितना 
हमारे लिए आवश्यक है, इसका क्रम समभना कठिन है । इस 
लिये इन तत्वों का कितना किसका परिमाण हमारे भाजन में होना 
चाहिये, इसके सम्बन्ध में शरीर-शासत्र के सभी विद्वानों और 
डाक्टरों ने जिसे स्वीकार किया है, उसी के आधार पर यहां 
उल्लेख किया जाता है | मि० ड्यू ली नामक एक प्रसिद्ध विद्वान ने 
लिखा है कि एक साधारण आदमी के अपने शरीर की रक्षा के 
लिए इस प्रकार के पदार्थों का प्रतिदिन भाजन करना चाहिए 
जिनमें उसे सामान्यतः प्रोटीन साढ़े चार ऑंस, चिकनाई 
तीन ओऑस, चीनी चौदह ओऔंस और नमक एक ऑस प्राप्त 
हो सके । इस प्रकार रोज एक साधारण मनुष्य का अपने 
भोजनों से साढ़े बाइस ओंस इन तत्वों का मिलना चाहिये। 
जिससे वह सदा शक्तिशाली, निरोग और अधिक आयु वाला 
हो सकेगा | 

अब, हमें मनुष्य के वर्तमान भोजन के पदार्थों. पर 
विचार करना चाहिए ओर हिसाब लगाना चाहिये कि 
उनमें कितना अंश किसका पाया जाता है| इसके लिये पहले 
हमें यह जानना चाहिये कि आजकल भोजन दो प्रकार च्से प्राप्त 
'किये जाते हैं, वनस्पतिक और पाशविक ! वानस्पतिक वे हैं 
जा हमकेा वनस्पति से प्राप्त होते हैं और पाशविक वेहें जो 
हमके पशुओं से प्राप्त होते हैं। वनस्पति के द्वारा प्राप्त होने 
बाले पदाथ इस प्रकार हैं 
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अनाज- गेहूं, जो, सकाई, चना, चावल, ज्वार और 


बाजरा आदि | 
दाल--मटर, चना, सेम, उरद, मूँग आदि | 


८ 


सब्जी-तरकारी-आल्‌, प्याज, गोभी, गाजर, टसाटो, 
मूली, सलजम आदि । 

फल- बादाम, सेव, नास्पाती, केला, अंगूर, अजीर, खजूर; 
मेवा, नारंगी ओर ,खूबानी आदि । 


पौशविक भोजन-मांस, मछली, पनीर, चेड, चूज़ा, गाय 
का मांस, भेड़, बकरी, सुअर का मांस ओर दूध आदि । 


इन पदाथों' में से ही भिन्न-भिन्न प्रकार के खाने के सामान 
तैयार होते हैं। इन सब के साथ नमक का प्रयाग होता है, 
नमक वास्तव में न तो वानस्पतिक हे ओर न पाशविक । वह तो 
खनिज पदाथे।' में से है जो प्रथ्वी से हमको प्राप्त होता है । इस 
नमक के अतिरिक्त, खनिज पदाथो' में और केाई भी पदाथ 
हमारे खाने के उपयाग में नहीं आता । कुछ लोगों का यह भी 
मत है कि खनिज पदार्थ काई भी हमारे खाने के प्रयाग में नहीं. 
आने चाहिये । इसी आधार पर वे नमक का भी विरोध करते 
हैं। इस विरोध में वे छाग न केवल एक आग्रह उपस्थित करते 
हैं, बरन अनेक प्रकार से उसे हानिकारक ओर व्यथ प्रमाणित 
करते हैं । यहाँ पर महात्मा गाँधी की एक बात विशेष रूप से 
लिखने के योग्य है | महात्मा जी स्वयं नमक के विरोधियों में 
हैं। एक समय की बात है, उनकी धमंपल्नी श्रीमती कस्तूरी 
बाई किसी बीमारी से परेशान थीं। बाई जी ने उस बीमारी की 
चिकित्सा करने की भावना से महात्मा जी से बीमारी के. 
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सम्बन्ध में बाते कीं। महात्मा जी ने कुछ सोच कर किसी 
चिकित्सा आदि की तो व्यवस्था न की और बाई जी से 
कहा कि तुम नमक खाना छोड़ दो। महात्मा जी की इस 
बात पर बाई जी के संतोष न हुआ, उन्हेंने समझा कि 
महात्मा जी उनसे हँसी कर रहे हैं, बाई जी ने यह भी 
समभा कि नमक भला केसे छोड़ा जा सकता है जब 
कि मनध्य के खाने के लिए सभी प्रकार के भेजन बिना 
नमक के नहीं बन सकते। उन्होंने महात्मा जी से कहा-- 
“ज्मक खाना तुम्हीं छोड़ दे ।” महात्मा जी ने मुस्करा 
कर स्वीकार कर लिया, बाई जी को बात पर महात्मा जी 
ने नमक का प्रयाग छोड़ दिया ओर आज अनेक वर्ष हो गए 
पर उनका नमक अब भी छूटा है । 


नमक हमारे लिए हानिकारक है अथवा लाभकारक, यह 
विवेचना करना इस लेख का अभिप्राय नहीं है । खनिज्न पदाथो' 
के साथ नमक का भी लोग विरोध करते हैं | केवल इतना हो 
यहाँ पर प्रद्शन करना मन्तव्य था । ऊपर की पंक्तियों में वान- 
स्पतिक और पाशविक जो दे भ्रकार के पदाथ गिनाए गये हैं, 
उनमें किसमें, कितना भोजन का »श होता है, इसके ठीक-ठीक 
प्रदर्शित करने के लिए एक छेटे से नक़शे में उनका निम्न- 
लिखित विवरण दिया जाता है और बताया जाता है कि उनमें 
से किस में किस-किस तत्व का कितना-कितना अंश पाया 
जाता है :-- द 


६६ 


| 
श्र 49 
्ट्र 
नर क्र रे 
5 फ़रे 
हे 
बे (डर 
और आ 
फ्निएि 
्ा कम 
5 
6. हि ि 
रू पर फ 
4 पैर (हर 
॥ 4 
_ | 
तंत्त | व्कश॑ 
(न पट ए 
प्रा । ) ध्य 
एिः पृ पद 
9 
ट्द । प्र कि 
कि कफ दर 
किक 
8 कि 
2 
ष्र 
(कि 
् 
५4 


॥| 


(१7 डि कि । 
(२ 


१ 
हा 


ह 


0.०... --- -- ---०-+>०> न" जनन++ -++++२०>3०३>+ननननी- चली 


9 (४ 09 


[[ 30 ०४८ 


है| 


हि (० 


पं 


छ्ब्छ ता 


3 ५० 
4 


(7 


४४ (७१४ ७१ 


“० (3 
कल 


ज्जडज सी पता 


उर ४७) ७ 
ि छा ७» 


। 
|] 


फल, उनके गुण तथा उपयोग 


रूट ७छौी अं 0 0 0 (४५ 
>> ७छ+४ ७) ०७ ०? (७३४४ ०४ ७०७७८ 
29 [| 3७ 0७0 ७3” ७0७ ७ “४ 
2 ०ए++ ७१८ (2८ (७७ 0७७” ६५४१: 
>« [8 ४४ ५७ ७५ ७ ७) 
500 [| ७४ ४ >॑ ह४ई »ा [॥ 
४ 0 0 5350 (४ ०७४ >४ ७) 
०» ७७४ ७ ७0७ (७0 ७०७ 0 (+ 
| ७७ ०0 ७ 0 ७ ४ 
शिया 
७१८ (४ ८६९/ (0५ 3 हा (डा 5/* 
ज्ड 0 ० ०८ 90 0 ७८ 07 
४3 ४७४ छ& ४ 
श्े 5 0 ७0 0 ०0 «०४ ७ 
30 3. ०७४ [# ४) (७७ ७७४“ 9 
फि छा ७० ०४८ 
टिहन्गस्‍न्‍न 
हा 
तिथि 
फ़ि रपट ्ः के 
| न | «4 सा 


फलाहार क्यो सवात्तम है ? 8७ 


ऊपर का यह नकशा स्पष्ट प्रकट करता है क्ि किस पदाथ 
में किसका, कितना अंश होता है | पहले ही बताया जा 
चुका है कि हमकेा भेजजन से ही जीवन-शक्ति प्राप्त होती है, 
वह जीवन-शक्ति प्रोटीन, चिकनाई, चीनी और नमक है, ये 
चारों हो तत्व मिलकर हमारे शरीर के लिए जीवन-शक्ति प्रदान 
करते हैं | हमें अपने प्रति दिन के जीवन के लिए चारों वस्तुएँ 
२२३ ओऔंस के परिमाण में मिलनी चाहिए अथात्‌ ४३ औंस 
ओ्ोटीन, १ ओंस चिकनाई, १४ औंस चीनी व मैदा और १ आस 
नसक । अब यह सममभाने की अवश्यकता नहीं हे कि हमारा 
वही भेाजन है जिसमें ये चारों वस्तुएं हमारे शरीर के लिए 
प्राप्त होती हैं और ऊपर के नक़शे में यह बिदित हो जाता है 
कि कौन पदाथ अपने भीतर कितना-कितना अंश, उन वस्तुओं 
का रखता है । 

मांसाहारी मनुष्यां का भलीभाँति यह समभने की आव- 
श्यकता है कि वे जो भोजन पशुओं से प्राप्त करते हैं, उनमें दूध 
का छोड़कर के।ह ऐसा नहीं है जो मनष्य का भाजनांश देने में 
पूण रूप से समथ हो । मांस-भोजन सें प्रोटीन होता है, नमक 
हेता है और तेल का अश भी होता है परन्तु उनमें चीनी और 
मैदा का अंश बिल्कुल नहीं होता । अब यह बात विचारणीय है 
कि प्रोटीन, तेत और नमक ही मिलकर क्‍या हमारे शरीर को 
हृष्ट पुष्ठ और शक्तिशाली बना रख सकते हैं | यहाँ पर भोजन 
के सम्बन्ध में किसी धार्मिक विवेचना से काम नहीं लिया जा 
रहा और न किसी धार्मिक बात की आड़ लेकर यही कहा 
जा रहा है कि मांस और मछली खाना हमारे लिए घम-विम्द्ध 

इसलिए वह हानिकारक है| भोजन का वैज्ञानिक विवेचन 
क्या है और विज्ञान के सामुदायिक अनुसन्धान के आधार पर 
हमें क्या खाना चाहिये, क्या नहीं, इस विवेचन के बाद भी 


+ ६८ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


उसको साचने-विचारने ओर संसार में आँखें खोल कर देखने 
की आवश्यकता है। समाज के खस्त्री-पुरुषों ओर बच्चों के 
स्वास्थ्य, उनकी शक्ति और आरोग्यता को, इस विवेचना की 
परीक्षा द्वारा आजमाने की ज़रूरत है। इस प्रकार की पूरी 
छान बीन के साथ हमें अंत में निश्ववय करना चाहिए कि 
हसारा वास्तविक भोजन क्या है और वह हमारे सुख, स्वास्थ्य, 
बल-पोरुष की किस प्रकार रक्षा करके हमें बहुत दिनों तक 
जीवित रख सकता है। इसलिए कि समाज में यह समभने 
वालों की कमी नहीं है जे सममभते हैं कि हमारी आयु तो 
इंश्वर के घर से निश्चित है। यह बात ग़लती है। और इस 
प्रकार की धारणा रखने वालों के यह जान लेना चाहिये कि 
हमारा जीवन हमारे ही हाथों में है । जा लोग सदा रोगी और 
अस्वस्थ रहा करते हैं उनकी जीवन शक्ति, धीरे-धीरे क्षीण 
होती रहती है और अन्य जनों की अपेक्ता उनका जीवन बहुत 
थाड़ा हुआ करता है। जे जितना ही रोगी है, उतनी ही उसकी 
अवस्था छोटी है, जा जितना ही स्वस्थ और आरोग्य है वह 
उत्तना ही अधिक अपनी अवस्था रखता है, यह सब लेगें के 
ध्यान पूवक समझ लेना चाहिए भौर किसी प्रकार के श्रम 
ओर गलत बिचारों में पड़कर, अपने हाथों, अपना जीवन नष्ट 
न करना चाहिए । 
हमारे शरीर के लिए प्रोटीन, तेल, चीनो और नमक का जे 
में ऊपर बताया गया है उसी क्रम से उनको आवश्यकता 
हेती है, यदि उनमें कोई भी एक न मिले तो समझ लेना 
चाहिये कि हमारे शरीर में कोई न काई व्यतिक्रम पेदा होना 
चाहतां है। किसी मकान में चार कोने हैं और चारों कोनों पर 
सुरढ़ चार स्तम्भ हैं, जब तक वे चारों स्तम्भ ठीक ढंग से 
अपना काम करते हैं, तब तक मकान को सुदृढ़ और स्थायी 
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सममता चाहिए और जब उन चार स्तम्भों में एक भी स्तम्भ 
ढीला पड़ जायगा अथवा गिर जायगा तो सकान का सुदृढ़ 
रहना कठिन ही नहीं, असम्भव हो जायगा। यही अवस्था 
हमारे शरीर को भी है । जिन चार प्रकार के तत्वों से हमारे 
शरीर को जीवन-शक्ति प्राप्त होती है, उन चारों का अपने-अपने 
क्रम से होना बहुत आवश्यक है। जब उनके क्रम में अन्तर 
पड़ेगा अथवा उन चार में से एक भी मनुष्य को न प्राप्त होगा 
तो शेष तीन निलने वाले उसके जीवन को जीवन-शक्ति नहीं 
पहुँचा सकते । इस हिसाव से; यह समभने में किसी को भी 
अब कठिनाई नहीं हो सकती कि माँस ओर अंडे मनुष्य को 
जीवन-शक्ति प्रदान करने का सामान नहीं रखते | यही कारण 
है हु मास और अ'डे भोज्य पदार्थों में निन्दनीय कहे 
जाते हैं । 


अब प्रइन यह है कि हमारे शरीर की जीवन शक्ति प्रदान 
करने वाले कौन-कौन से आहार और किन पदार्ज में हो सकते 
हैं ? इसके लिए उस नक़शे में एक बार देखकर विचार करना 
होगा। पाशविक भोजनों में दूध के अतिरिक्त कोई भी हमारे 
लिए भोजन नहीं है इसलिये कि जिन-जिन तत्वों की हमें 
आवश्यकता है, वे तत्व पू७ रूप में उनसे हमें प्राप्त नहीं होते । 
इसके पश्चात्‌ हमारे सामने वानस्पतिक पदाथ हैं। ये पदाथ 
हमारे लिए भोजन हो सकते हैं किन्तु वही, जो हमारे आमाशय 
के अनुकूल हों-हमारे अंग और प्रत्यंग जिनको खा सके 
ओर पचा सकें । 

बनस्पति-पदार्थों में जो हमें रुचिकर और अपने अनुकूल 


प्रतीत हां और जिनको हम बिना पकाए-बनाए, अपने दाँतों से 
खाकर पचा सकें, वही हमारे लिए सवोत्तम है। इसके लिए 
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बिना अधिक सोचे-ससभे ओर किसी प्रकार की उलभन का 
अनुभव किए, प्रत्येक व्यक्ति अब सममभ सकेगा कि हमारे लिए 
सब से योग्य, लाभदायक भोजन फलों का सेवन है। इन 
फलों के सम्बन्ध में एक छोटो-सी गलत धारणा यदि सबे 
साधारण के विचारों से निकल जाय तो फिर किसी का अपना 
स्वाभाविक भेजन अपनाने में और उससे लाभ उठाने में कुछ 
भी आपत्ति नहीं हो सकती | वह गलत, धारणा यह है कि 
लोगों की समझ में फलों के आहार से मनुष्य का क्‍या कभी 
पेट भर सकता है । उनकी समभक में फल इतने हलके पदाथ हैं 
कि उनके सेवन से मनुष्य का पूरी नतो शक्ति ही प्राप्त हो 
सकती है ओर न उससे उसका पेट ही भर सकता है| जिन 
लोगों का यह विश्वास होता है वे लोग वास्तव में इन बातों 
का कभी विवेचन नहीं करते और कदाचित्‌ विवेचन की सास- 
थय भी नहीं रखते । हमें अपने समाज में. खोजने पर बहुत से 
ऐसे व्यक्ति मिलेंगे फलों की शक्ति के सम्बन्ध में बहुत अच्छे 
उदाहरण ही नहीं हैं, उसका अनुभव भी रखते हैं । 
प्राचीन काल में साधु, सन्‍्यासी, भोगी और तपरवी फला- 
हार ही अपना भेजन सममते थे, उनके जीवन में कितना तेज, 
कितना प्रताप और पुरुषा्थ होता था, यह कदाचित्‌ किसी को 
बताने की आवश्यकता नहीं है | रामचन्द्र, लक्ष्मण और सीता 
को साथ लेकर जब बन को जाने लगे हैं, तब उन्होंने सीता को 
सममभाया है कि बन में जाकर चौदह बष हमको केवल फलों 
का आहार करके रहना होगा, नदियों और मरनों का जल 
पीना होगा और पेदल चल कर रास्ता पार करना होगा । 
परन्तु रामचन्द्र की इस बात पर सीता को कोई अस्वा- 
भाविकता अथवा आइश्चय की बात नहीं जान पड़ी। अंत में 
तीनों ही जंगल के चले गए हैं और दस-पाँच दिन नहीं 
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चौदह वष, उसी फलाहार पर उन्होंने प्रसन्नता के साथ जीवन 
बिताया है, और अंतिम दिनों में भीषण पराक्रमी ल॑का- 
पति रावण ओर उसकी सेना-शक्ति का सामना किया है। 
रावण ओर उसकी सेना की शक्ति कितनी भयानक थो, 
यह यहाँ पर बताना, व्यथ ही है, कहने की बात यह है कि 
उसका सामना किया फलों का सुन्दर सातलिक भोजन 
करने वाले रामचन्द्र ने, लक्ष्मण ने और उस बानर-सेना ने 
जिनका फल ही एक-मात्र भेजन होता है। हिन्दू-समाज का 
यह स्मरण दिलाने की आवश्यकता न होनी चाहिए कि उस 
भयानक युद्ध में फलों का भोजन करने वालों की कितनो 
सफलतापूर्ण विजय हुई थी । 


भोजन-सम्बन्धी, सबसाधारण की भूल के सम्बन्ध में 
कितनी गवेषणा के साथ विचार हो रहा है, यह सभी के 
माल्म नहीं है । इस लेख में जो इसकी वैज्ञानिक छान-बीन 
की गई है, वह कहाँ तक ठीक है, इस पर कुड्ज प्रसिद्ध विद्वानों 
ओर डाक्टरों की यहाँ पर सम्मति देना आवश्यक प्रतीत होता 
है | डाक्टर एलेक्स हेग का कहना है -- 


८-“इस बात के प्रमाण की ज़रूरत नहीं है कि मनुष्य का 
सब से उत्तम आहार फल है। मेंने अपने जीवन में इसका 
भली भाँति अनुभव किया है और इस नतीजे पर में पहुँचा हूं 
कि फलों के सेवन से मनुष्य की आत्मा शुद्ध, बलवान और 
पविन्न रहती है ।” 

मि० एडेस स्मिथ ने लिखा हे-- भोजन में मांस को 
सम्मिलित करना, शरीर के।| नष्ट करने के साथ अपने जीवन 
को जल्दी समाप्त करना है। मनुष्य का भोजन तो फल शाक- 
मात्र है।” 
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डाक्टर सर हेनरी टाम्सन का कहना है-प्रकृति ने हमारे 
शरीर की रचना इस प्रकार की है जिससे हम फल ओर वन- 
स्पति को अपना आहार बना सकते हैं। हमारे शरीर के लिए 
जिन वस्तुओं की आवश्यकता है, वे सब हमें फलों में ही प्राप्त 
होती हैं | मेंने खब देखा है कि जो वानस्पतिक भोजन करते हैं 
ओर मांस-मछली से परहेज्ञ करते हैं, वे स्वस्थ, हृष्ट-पुष्ट तथा 
बलवान होते हैं 

डाक्टर एफ० जे० साइफ़्ल का कहना है-जो लोग 
रसायन विद्या को फलाहार और शाकाहार के विरुद्ध समभते 
हैं, वे सख्त भूल करते हैं। वास्तव में रसायन का मूलाधार 
वनस्पति ही है । मनष्य स्वाभाविक वनस्पति ओर उसके द्वारा 
फलों के योग्य बनाया गया है। यह मनष्य की भूल है जो 
उसने अपना भोजन उसके विरुद्ध पदार्थों का बना रखा है। 

डाक्टर जानबुड एम० डी? का कहना है-- एक डाक्टर 
की हैसियत से बहुत दिनों तक मनष्य के शरीर का अध्ययन 
करने के पश्चात्‌ में कह सकता हूँ कि मनष्य का मांसाहार, 
अस्वाभाविक है और उसके शरीर के लिए बहुत हानिकारक 
है । जो लोग उसका सेवन करते हें वे वास्तव में अनजान होते 
हैं, उनको मालूम नहीं होता कि इसके भोजन से उनके शरीर 
को क्या ज्ञति पहुँचेगी । 

ग्रेफेसर ए० ब्रिन्टर ब्लायथ ने लिखा है- मनष्य 
शरीर का अध्ययन करने के पर्चात किसी प्रकार समभ में 
नहीं आता कि मनुष्य का भेजन मांसाहार हो सकता है, 
उसके लिए तो फल और वनस्पति बनाई गई हे । 

डाक्टर एडवर्ड स्मिथ ने बड़े जोरदार शब्दों में लिखा 
हे--मनुष्य के शरीर के लिए जिस प्रकार के भोजन की आवश्य- 
कता है, वह सब एक मात्र फलों के द्वारा बड़ी आसानी से 
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प्राप्त होती है। इससे जे उसको शक्ति ओर सामथ्य श्राप्त 
होती है वह किसी प्रकार दूसरे पदार्थें। से सम्भव नहीं है । 

प्रोफेसर सेम्जबुड का कहना है--फलों और शाक के 
आहार से मनुष्य को जो भाजन प्राप्त होता है, वह उसको 
दूसरे किसी पदाथ से प्राप्त होना असम्भव है! जे लेग स्वा- 
स्थ्य और बल के लिए मांस का सेवन करते हैं, वे बहुत बड़ी 
भूल करते हैं । उसके द्वारा मनुष्य दुबंल और रोगी बनता है। 
मेरा जबरदस्त अनुभव है कि यदि मनुष्य अपने जीवन में 
सुन्दर फलों और वानस्पतिक पदार्थों का प्रयोग करे तो वह, 
मनुष्य के सच्चे सुख को प्राप्त करता है । 


डाक्टर जोज़िया ओल्ड फील्ड का कहना है--मनुष्य के 
शरीर के लिए जिस प्रकार की आवश्यकता है, वह सब फलों 
के द्वारा प्राप्त होती है, मुझे आइचय है कि मनुष्य अपने इस 
प्राकृतिक भेजन का किस प्रकार भूल गया | जिन लोगों ने 
फलों के आधार पर अपना भाजन निश्चय किया है उन्होंने 
उसकी अपूर्व शक्ति का अनुभव किया है। मनुष्य ने जितना 
ही उनका प्रयाग कम कर दिया है, उतनी ही उनकी पेदावार 
भी कम होतो जातो है । 


इस प्रकार एक दो नहीं, बहुत-सी सम्मतियाँ दी जा सकती 
हैं । परन्तु जितना अधिक उसका विवेचन ऊपर किया जा 
चुका है, उसके आधार पर यह भलीभांति समभ में आ 
जायगा कि मनुष्य स्वभाव के विरुद्ध भोजन करके अपने 
आपको किस श्रकार रोग का कीड़ा बना डालता है| मनुष्य 
वास्तव में फलों की उपयोगिता और अपने लिए आवश्यकता 
भूल गया है। मूल जाने का कारण भी है ओर कारण बहुत 
पुराना तथा जटिल है किन्तु फलों की ओर मनुष्यों का जीवन 
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जिस प्रकार आक्ृष्ट हुआ है, उसे देखकर यह सहज ही अनु 
मान होता है कि यह भूल बहुत शीघ्र सुधरेगी । 


स्वास्थ्य और सामथ्य के नाम पर मनुष्य जाति कितनी 
निवल हो गई है, यह बात अधिकतर बताने को नहीं है, केवल 
आँखों से देखने-दिखाने की है। यह रोगी समाज स्वयं ही. 
अपनी अवस्था को आप पहचानने की चेष्टा करेगा, ऐसा जान 
पड़ता है। यदि वास्तव में सोचा जाय तो हमारे जीवन को 
प्रायः सभी खराबियाँ हमारे भोजन पर अवलम्बित दिखाई 
देंगी। यदि समाज को अपने स्वभाव के अनुकूल भोजन 
से अभिरुचि हो जाय तो थोड़े ही दिनों में मनुष्य का जीवन 
बहुत शान्त, सुन्दर और सलोना बन सकता है । 


स् 2, पं री ल 


फलों के सम्बन्ध में संपतार के विद्वान 


सभी प्रकार की आलोचना के साथ, यह बात निश्चित 
! गई है कि मनष्य के लिये फल ही सवो त्तम भोजन है| भोजन 
के लिये समाज में जितने पदाथ काम में आते हें, प्रायः मोटे 
रूप में सभी की एक अनक्रमणिका देकर यह भी प्रमाणित कर 
दिया गया है कि वे अन्यान्य पदार्थ जो फल ओर वनस्पति के 
प्रतिद्वन्द्दी हैं, किसी प्रकार उपयोगी नहीं हे। मनष्य की बना- 
बट, उसकी प्रकृति ओर शारीरिक शक्तियां इस बात का प्रमाण 
देती है कि मनष्य के भोजन के लिये प्रकृति ने फलों की ही 
व्यवस्था की है । इन सभी बातों का सममने के लिये मनष्य के 
शरीर और फल तथा वाज़स्पतिक पदार्थों से लेकर अन्यान्य 
पदार्थों तक की जे। वैज्ञानिक आलोचना-प्रव्यालोचना की है और 
उसके द्वारा जो निश्चय किया गया है. उससे सवसाधारण 
के समभने में कि हमारा वास्तविक भेजजन क्‍या है, कोई 
कठिनाई न होगी । 


इसके अतिरिक्त, पुस्तक के विषय की पुष्टि करने के लिये 
यहाँ पर एक बात की और ज़रूरत समझ पड़ती है। संसार के 
विभिन्न देशों में लोगों ने, मनष्य जीवन की इस आवश्यकता के 
अनुभव क्रिया है, और अपने जीवन में, स्वयं इनका प्रयोग 
किया है । मनष्यों के भोजन के सम्बन्ध में, संसार में आए दिनों 
एक प्रकार का तहलका-सा मचा हुआ है। समाज बड़ी तेज़ी के 
साथ भौतिक उत्थान की ओर कदम बढ़ा रहा है, परन्तु उसने 
यह ख्ब देखा कि उसके उत्थान के साथ उसके जीवन के उत्थान 
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का जो सम्बन्ध है, वह किसी प्रकार संतोषजनक नहीं है। 
अनेक शताब्दिओं से मनष्य अपनी शारीरिक शक्ति को खेता 
चला आ रहा है, और उसका यह क्रम इधर कुछ दिलों से 
और भी अधिक बढ़ गया है | मनष्य जीवन की जो यह क्षति 
हुई है और भविष्य में उसके सम्बन्ध में जो भयड्भर आशंका है, 
उसकी अवस्था से समाज के विद्वान अपरचित नहीं रह सके । 
त्येक देश के समाज में कुछ न कुछ ऐसे विद्वान पाये जाते 
हैं, जिन्होंने इस आवश्यकता और क्षति का भली प्रकार विचार 
किया है, मानव जाति की इस भावी आशंका ने शरीर-विज्ञान- 
विशारदों का उस ओर ध्यान आकर्षित किया है। उन्होंने बड़ी 
सावधानी के साथ इस ओर विचार किया है और प्रायः सभी 
लोग एक ही नतीजे पर पहुँचे हैं। इस प्रकार, जिन लोगों ने 
इसके सम्बन्ध में अपना मत स्थिर किया है और जिस नतीजे 
पर वे पहुँचे हैं, उनके वे विचार और निणेय, संक्षेप में किन्तु 
संतोषजनक विस्तार के साथ, यहाँ पर दे देने को आवश्यकता 
जान पड़ती है । 
उनकी सम्मतियों को देने के पूथे एक बात लिखना आव- 
इयक है । मानव जाति के भोजनों में व्यतिक्रम करने का अप- 
राधी कोन है ? इस प्रश्न की एक गम्भीर आलोचना करने के 
बाद, मालूम होता है कि संसार की वर्तमान नवीन सभ्यता के 
पक्षपाती और शअ्रवतक उसके उत्तरदायी हैं । इस नवीन 
सभ्यता के पू्व संसार के उन्नत जीवन पर या तो भारत के 
अध्यात्मवाद का प्रभाव था अथवा मनुष्य स्वयं नेसगिक जीवन 
का पक्तपाती था । उसके इस प्राकृतिक जीवन को मटियामेट 
करने का एक मात्र अपराध योरप के सम्न्नत राष्ट्रों ने किया है 
जिसका समथ न करते हुए एक अँगरेज लेखक की प॑क्तियाँ इस 


प्रकार हैं 
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“्षनुष्य  जिलना ही समुन्नत हाता जाता है, उतना ही शरीर- 
विज्ञान में वह अपने आपको पतित करता जाता है। समाज 
को स्वास्थ्य जितना आज रोगी दिखाई देता है, उससे भी 
अधिंक रोगी उसके होने को आशंका है. कारण यह है कि जिन 
भलों के कारण हमारे देश के निवासियों ने शरीर का स्वास्थ्य 
और स्वाभाविक पुस्षत्व खोया है, वे भूलें आज भी लगातार 
बढ़तो जाती हैं | मांस, सदिरा, अंडे, चाय, कहवा आदि जितनी 
ही समाज में प्रयोग की जायगी, उतनी ही समाज की अधो- 
गति होगी । सुन्दर स्वास्थ्य ओर सात्विक भावों को प्राप्त करने 
के लिए, फलाहार ओर शाकाहार का छोड़ कर और कोई 
दूसरा मार्ग नहीं है ।” ४ 


प्रसन्षता की बात यह है कि जिन देशों ने मनुष्य जीवन 
की स्वाभाविकता को नष्ट किया है, उन्हीं देशों में. आज ऐसे 
बहुत से विद्वान और शरीर-विज्ञान के पंडित पाये जाते हैं 
जिन्होंने इस दुरवस्था के कारणों का भलीभाँति अध्ययन 
किया है ओर अपने अध्यवसाय से उन कारणों को दूर करने 
के लिए प्रयत्न किया है। सभी लोगों ने मनुष्य-जीवन की 
विपरीत अवस्थाओं का वर्णन करते हुए फलाहार पर ज़ोर 
दिया है । जिन लोगों ने वनस्पति शब्द का उल्लेख किया है, 
उनका उद्देश्य विशेष रूप से उनके द्वारा उत्पन्न फलों से हैं। 
फलों के बाद, सब्जी और तरकारी भी मनुष्य का भाजन है 

किन्तु वहीं तक, जहाँ तक वह प्रकृति रूप में प्रयोग की जा सके 
किन्तु समाज में जहाँ पर सब्जी और तरकारियाँ खाई जाती 
हैं, वहाँ पर वे भिन्न-भिन्न मसालों के साथ आग में पका कर 
और बनाकर खाई जाती हैं, ऐसा करने से उन वानस्पतिक 
पदार्थों का प्रकरूत अंश जे। स्वभावतः मनष्य के जीवन को शक्ति 
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और स्वास्थ्य देने वाला होता है, नष्ट हो जाता है जैसा कि 
विश्वपूज्य महात्मा गाँधी ने लिखा है-- 
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“वानस्पतिक भोजन मनुष्य के लिए उत्तम है परन्तु फलों 
के पश्चात्‌ । वनस्पति-पदार्थों के साथ-साथ, प्रत्येक प्रकार 
की शाक-सब्ज़ी, अन्न ओर दूध की भी यही अवस्था है। 
बात़स्पतिक पदार्थों में मनुष्य-जीवन के पालन करने का 
बह गुण नहीं है जा फलों में है। इसलिए कि वानस्पतिक 
पदाथ, बिना पकाये हम खा नहीं सकते और पकाने से उनका 
प्राकृतिक गुण ओर लाभ मारा जाता है ।” 

महात्मा जी ने तो फलें के सम्बन्ध में बहुत कुछ लिखा हैं, 
यदि उनकी पूर्ण रूप से सम्मतियां दी जाँथ तब तो एक पुस्तक 
के समस्त प्रष्ठ इसी में भर जाँयगे | वे फलों की उपयोगिता 
के कहाँ तक स्वीकार करते हैं, इसके। जानने के लिए ऊपर का. 
एक छोटा-सा उद्धरण ही काफ़ी है । 

पाइचात्य देशों के बड़े-बड़े विद्वानां और डाक्टरों ने फलों 
के गुणों को कहाँ तक ओर किस प्रकार स्वीकार किया है. इसके 
लिए निम्नलिखित कुछ सम्मतियाँ दी जाती हैं। मनुष्य का 
भोजन क्या है, इसपर लेडी डाक्टर अनाकिंग्स कोर्ड ने एक 
बड़ी उपयोगी पुस्तक लिखी है, उसमें उसने मनुष्य के शरीर 
की बनावट पर बड़ी गम्भीएता के साथ विचार किया है और 
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अन्त में उसने मनुष्य की समता, बन्दरों के साथ दी है और 
उसी आधार पर उसने निश्चय किया है कि मनुष्य का 
सर्वोत्तम भोजन फल है । उसने लिखा है-- 
मुझे ऐसे बहुत-से आदमी मिलते हैं जो मनुष्य के मांसा- 
हारी होने पर विवाद करते हैं। वे मनुष्य के दाँत और 
आमाशय की बनावट पर यह साबित करते हैं कि उलका 
मांसाहारी होना स्वाभाविक है किन्तु ऐसी अवस्थाओं में बन्दरों 
केा भी मांसाहारी होना चाहिये था, क्‍योंकि उसके लम्बे, पेने 
ओर मज़बूत दाँत तो मांसाहारी हाने का और भी अधिक प्रमाण 
रख सकते हैं | परन्तु ऐसा नहीं है । किसी ने आज तक, किसी 
बन्द्र का मांस का भोजन करते नहीं देखा होगा । 


मेासियापापिट का कहना है-मनुष्य के दाँठ और उसके 
आमाशय की बनावट यह प्रकट करती है कि वह फलाहारी 
जीव है । ऐसी अवस्था में वह फले का आहार छोड़ कर 
अन्यान्य भोजनों का आश्रय लेता है और उनके पचाने तथा 
उनसे आवश्यक तत्वों का लाभ उठा सकने में वह असमथ हो 
जाता है | 

प्रोफ़ेसर अजोन ने भी इसी प्रकार की सम्मति देते हुए 
लिखा है- -' मनुष्य के शरोर की बनावट जिन जीवों के साथ 
मिलती है वे फलों का भोजन करते हैं। अनुभव से भी यह 
बात देखी गई है कि फलों के खाकर मनुष्य, जितना स्वस्थ, 
शक्तिशाली और उत्तम विचारों से पूण रह सकता है, उतना 
बह अन्य किसी प्रकार के भोजनों से नहीं रह सकता |” 

मनुष्य के भोजन के सम्बन्ध में इसी प्रकार का समथ न 
करते हुए फ्रांस और इड्जलेण्ड के बड़े-बड़े डाक्टरों ने स्वीकार 
कया है कि मनुष्य, स्वभाव से फलाहारी ओर शाकाहारी है। 
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जो लोग ग़लती से मांसाहार करते हैं, वे उसका फल भी 
भोगते हैं । उनके शरीर का किस प्रकार के कष्टों के सहना 
पड़ता है और किस प्रकार वे रोगी हो जाते हैं, इसको वे नहीं 
जानते, किन्तु उनके डाक्टरों के यह मातम होता है | डाक्टर 
फ़्तोरेल्ज़् का कहना है-- 

. मनुष्य नतो मांसाहारी है और न वनस्पति आहारी है। 
उसके दाँत उन पशुओं ओर जानवरों से नहीं मिलते जो जुगाली 
करते हैं । उसके आमाशय की बनावट भी उन पशुओं के आसा- 
शय की-सी नहीं होती | यदि मनुष्य के शरीर की बनावट पर 
भलीभाँति विचार किया जाय, तो मालूम हो जायगा कि वह 
बन्दरों की भाँति फलाहारी ओर शाकाहारी है 

प्रोफ़ेसर चाल्स वेल्स ने लिखा है- जिनके शरीर-विज्ञान 
की जानकारी है, उनको यह बताने की आवश्यकता नहीं हे कि 
मनुष्य को प्रकृति ने फल और शाक खाने के योग्य बनाया है 
मनुष्य के दाँत और उसका आमाशय इस बात का स्पष्ट प्रमाण 
देता है । 
इन बातों का बड़ी गम्भीरता के साथ विवेचन करतें 
हुए प्रोफ़ेसर सरजान अज़ो ने लिखा है-मनष्य के शरीर 
की बनावट ओर उसका ढाँचा बन्दरों और बनमानसों की 
भाँति बना है, ओर वह उन्हों पदार्थों के खाने-पीने के योग्य 
» बनाया गया है जिनको बनमानस और बन्दर खाते हैं। अथोत्‌ 
मनुष्य का भोजन फल है | उसके शरीर को फलों के प्रयोग 
सेजों लाभ हो सकता है. वह लाभ दूसरे पदार्थों से नहीं 
हो सकता है 
जमनी के एक विद्वान मि० हैकल ने लिखा है--जहाँ तक 
“ परीक्षा से माल्ठम हुआ है, मन॒ष्य ओर बनमानस के शरीर की 
बनावट आपस में मिलती है। हमारे शरीर को भाँति उसके 
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भी हड्डियाँ और नसें होती हैं। हाथों पेरों की बनावट भी 
अधिकतर रूप में मिलतो है । हमारे शरीर के भीतर जिस प्रकार 
जो अवयवब होता है, बनमानस के शरीर में वह उसी प्रकार 
मिलता है। शरदीर-निमोण की एक-एक बात एक-दूसरे से 
मिलती है | हमारे मुख में बत्तीस दांत होते हैं, उसी प्रकार 
बनमानस के मुख में भो बत्तीस दाँत होते हैं । मनष्य के आमा- 
शय में पाचन-क्रिया के लिए जो विशेषता पाई जाती है, वही 
वनमानस ओर बन्दरों के आमाशय में पाई जाती है । 


.. डाक्टर जान वुड ने अपने एक लेख में लिखा था--मनष्य 
के लिए मांस का भोजन, उसकी प्रकृति से भिन्न है। उसका 
स्वाभाविक आहार फल और शाक है | 

प्रोफेसर विलियम लारेन्स का कहना है-मनः्य के दाँवों 
ओर आमाशय की बनावट, मांसाहारी जीवों से बिल्कुल भिन्न 
है । जब मनःय के दांतों, जबड़ें ओर आमाशय की बनावट पर 
विचार किया जाता है तब्र स्पष्ट प्रकट होता है कि वह फला 
हारी और शाकाहारी जीव मात्र है ।” 

फ्रांस के प्रसिद्ध विद्वान पियर गेसेग्डी का कहना है-मेंने 
मनष्य-जीवन का जहाँ तक अध्ययन किया है ओर जहाँ तक 
उस पर विचार किया है, उसके आधार पर में गव के साथ 
कह सकता हूं कि मनष्य फलाहारो जीव है । जो लोग मांसा- 
हारी बताते अथवा, मांप का आहार करते हें व भूल करत हे 
और अपने शरोर एवम जीवन, दोनों को नष्ट करते हैं । 


फ्रांस के माननीय विद्वान प्रोफ़ेसर बैरनकूवे ने लिखा है-- 
मनुष्य का शरीर देखकर यह सहज ही जान पड़ता है कि 
उसका भोजन फल ओर शाक है,! मांसाहारी जीवों के साथ 
उसकी तुलना कभी नहीं की जा सकती । अन्य जीवों में बन- 
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मानस एक ऐसा जोव है जिससे मनुष्य बिल्कुल मिलता- 
जुलता है। बन्दर और बनमानुस फल और शाक-शब्ज़ी खाते 
हैं, अतएव मनुष्य का भी यही आहार है। 


. जम न के एक नामी विद्वान प्रोफेसर शाफ व्हूसन ने लिखा 
है-मनुष्य मांस का स्वभावतः विरोधी है ओर इस बात का 
सब से बड़ा प्रमाण यह है कि उसके दांतों और आमाशय की 
बनावट बन्दरों ओर बनमानुसों से मिलती है। ये दोनों जीव 
फल और शाक-सब्जी खाते हैं, मनुष्य का भी स्वाभाविक यही 
भेाजन है । 


ऊपर की सम्मतियों ओर विचारों से बार-बार एक ही 
बात का समथ न होता है । मनुष्य के भेजन के सम्बन्ध में और 
भी बहुत-सी सम्मतियाँ दी जा सकती हे परन्तु उन्हें अनाव- 
इयक समभ कर यहाँ पर छोड़ दिया जाता है। प्रसिद्ध-प्रसिद्द 
डाक्टरों, वैज्ञानिकों ओर शरीर-शाख्र के ज्ञाताओं के इन विचारों 
से स्पष्ट रूप से निश्चय हा जाता है कि मन॒ध्य यदि अपने इस 
स्वाभाविक साजन पर ही अपना नित्राह करें तो वह बहुत 
सुखी, स्वस्थ और मनुष्योचित काय-पढ़ु बन सकता है। 


लोगों ने मनुष्य के भाजन के सम्बन्ध में फलों के साथ 
वानस्पतिक पदाथों --शाक सब्जो आदि केा भी अनंकूल प्रमा- 
णित किया है, इसमें सन्हेह्द नहीं कि मन॒ष्य के लिए शाक-शब्जी 
आवश्यक और उपयोगी भाजन है परन्तु उनमें फल सवोत्तम 
है । शाक-सब्जी के सम्बन्ध में विशेष बात यह है कि उस अजस्था 
में खाने के योग्य होती है जब॒ बह आग पर पकाई जाती है। 
इसके लिए महात्मा गाँधी की एक सम्मति पहले दी जा 
चुकी है। फलों और वनस्पति के सम्बन्ध में उन्होंने आगे चल- 
कर फिर लिखा है जो विषय की उपयोगिता के ओर भी 
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स्पष्ट करता है, इस लिए उसको ज्यों का त्गों नीचे दिया 
जाता है- द 

फणा कींड गाक्ाएं इटंशाहई वीक ९एजआाटोीपपेल्त 
+$॥08+ गाता 8 वलहातव6त 04ए060, ॥00 0 680, ॥0 
0एशा ० 8] ४6ए८80]65, >प्र एांशीए णा 7008 बाते 
('प्रा।8. 

वैज्ञानिक ने बड़ी गम्भीरता के साथ यह निश्चय किया 
है कि मनष्य न तो मांस के अपना आहार बनाकर जीवित 
रहना चाहता है और न शाक-सव्जी पर । वह तो कन्द और 
फलों का ही विशेष रूप से अपना भाजन सममभता है और 
उसी पर वह जीवित रह सकता है । 


इसके बाद वे फिर लिखते हैं और आगे को पंक्तियों में 
वानस्पतिक पदार्थों और फलों को वस्तुस्थिति पर वे और भी 
स्पष्ट प्रकाश डालते हैं:-- 

5एंशातडशिड विकछए8 शिप्राव 0प्र एछए 0659श77075 
ति8॥ ॥'प्रां।5 वैक्नए8 गा जीशा हो 68 छोहशाशाह8ड री 
70 "00 पते 07 गाक्याँड हप्रश्शाक्राएए, ॥॥6 कका- 
00, ॥0 0/0॥98, 0 तै७8, 0 278]00, 8॥52 8]0]06, 
6 छाग्रणावे, कीए ए्याषा, ॥6 . ए/0प्रावापां, ॥॥68 
00९0व॥ पा] ६086 #"ाह एगाशाओ क काएए फक॒ुश'- 
९0870828 0[6[ ॥प्रञाषांणाड हॉशाएड- ॥॥6 इटंशागडा5 
0ए७॥ गणति शाह गिशाह 8 ]0 व66९व 0" फर्क [0 
९००६ गांड 0००पै, 69४ #छप76 सिी॥॥ 6 छी06प्रांध 06 
90]6 $0 8प्रश्डांड8 ए७"ए एछा 07 7004 ९००९९ एए (॥6 
5प्रा'ड छ्याणात, 0एशा 88 थी सी6 0ए0' क्राप्रकड 
76 890]6 40 ते? छाप ॥6ए 88ए शीक़ा ॥6 गरीा0४ 
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वैज्ञानिकों ने इस बात की भी परीक्षा की है कि मनुष्य 
की ज़रूरत के लिए जिस प्रकार के तत्वों की आवश्यकता है, 
वे सब फलों में पाये जाते हैं | केला, नारब्जी, छुद्दारा, अंगूर, 
सेव, बादाम, अखरोट, किशमिश और गरी आदि आदि में 
मनुष्य के जीवन-शक्ति प्रदान करने वाले शत प्रति शत अंश 
हे।ते है । इन वैज्ञानिकों का यह भी कहना है कि मनुष्य के 
अपना भोजन पकाने की केई जरूरत नहीं है । सूय की धूप में 
पके हुये फल ही उसके लिए काफ़ी है। इस बात के वे लेाग 
साबित करते हैं। उनका यह भी कहना है कि अन्य जीवों के 
अपना भोजन पकाने की क्‍यों आवश्यकता नहीं होती, फिर 
मनुष्य के क्‍यों है ? उनका कहना है कि पकाने से पदाथ की 
जीवन-शक्ति नष्ट हो जाती है । इसलिए जे। पदार्थ हम बिना 
पकाये नहीं खा सकते, वे पदाथ हमारे लिए कदापि भोज्य 
नहीं हैे। सकते । 

फलों की आवश्यकता और उपयागिता पर अब अधिक 
लिखने की ज़रूरत नहीं है । 


“3: ध8:-६4 ६७७ 


संपार को जातियों में फल्ाहार का प्रभाव । 


मानव समाज में यद्यपि भाजन की व्यवस्था बहुत बिगड़ 
गई है, फिर भी प्रत्येक जाति और समाज में प्राकृतिक भेजन 
का उपयोग पाया जाता है किन्तु कहीं पर कम और कहीं पर 
अधिक । 


जैसा कि पहले बताया जा चुका है कि भाजन की इस 
प्राकृतिक व्यवस्था के विगाड़ने वाला नवीन सम्यता का 
विकाश है । इसलिए संसार के सभी देशों और जातियों की 
यदि सामाजिक और व्यवहारिक अवस्था का पता लगाया 
जाय तो उसके भीतर अभी इस बात के बहुत प्रमाण मिलते 
हैं जिनसे मालूम होता है, कि उस प्राकृतिक भेजन का अभी 
बहुत कुछ प्रयाग होता है । इस लेख में संसार की भिन्न-मिन्न 
जातियों और समाजों की अवस्थाओं की छानबीन करके यह 
देखना है कि जो लाग फलों का भेजन करते हैं, उनके जीवन 
में, अन्य मनुष्यों की अपेक्षा, जो भ्षप्राकृतिक भाजनों के 
अभ्यासी हैं,,क्या प्रभाव पड़ता है । 

प्र्येक देश और जाति के स््रीपुरुषों की भेाजन-सम्बन्धी 
परित्थितियां का अध्ययन करने पर, उनके तीन विभाग करने 
पड़ते हैं । पहले विभाग में वे लोग हैं जे मजदूरी या पार- 
श्रमिक कार्य करते हैं । इन श्रमजीवियों में मजदूर. किसान और 
साधारण स्थिति का ग़रीब-समुदाय है। दूसरे विभाग में वे 
लाग हैं जे पहले विभाग वाले से कुछ ऊपर हैं और आर्थिक 
अवस्था में मध्यम श्रेणी के गिने जाते हैं। तीसरे विभाग में वे 
लाग हैं जे। सम्पत्तिशाली, रईस, उच्च-शिक्षित और समथ 
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व्यक्ति हैं | इन तीनां विभागां की अवस्था अलग-अलग है। 
इनमें अन्तिम विभाग अप्राकृतिक भाजनां का बहुत अधिक 
अभ्यासी है| दूसरा विभाग वानस्पतिक पदार्थों का भाजन 
करता हुआ, यथासम्भव मांस, मदिरा, मछली, अंडा आदि 
अस्वाभाविक भेाजनां का उपयोग करता है। किन्तु पहला 
विभाग प्राकृतिक भेजनां का अधिक अभ्यासी है। वे लेग, 
फल, अनाज ओर शाक-भाजी पर ही अपना जीवन निवाह 
करते हैं | यहाँ पर अनाज के सम्बन्ध में थाड़ा सा प्रकाश 
डालना आवश्यक है, अनाज के नाम से जो वस्तु& पुकारी 
जाती हैं, वे वास्तव में वानस्पतिक पदाथ है और उनमें तथा 
फलें में कोई अन्तर नहीं है । प्रत्येक अनाज भी फल ही है। 
किन्तु उनका उपयाग मनुष्य आग में पकाकर या भूनकर 
करता है इसलिए वे सब फलें की अपेक्षा, मध्यम श्रेणी के 
हैं। फल, अनाज और शाक-सब्जी -ये तीन भेजन प्राकृतिक 
तथा वानस्पतिक भाजन हैं इनमें फल सवात्तम और अनाज 
तथा शाक-भाजी मध्यम श्रेणी में हैं । 


ऊपर की वित्रेचना के अनुसार, मनुष्य समाज तीन श्रेणियों 
में विभाजित होता है । तीनां श्रेणियां के अलग-अलग भेाजन 
क्या हैं, यह भी ऊपर बताया जा चुका है । अब नौचे प्रत्येक 
देश और जाति के लागें की, इन तीनों श्रेणियां के अनुसार, 
भेजन व्यवस्था देखकर इस बात पर ग्रकाश डालना है कि 
उनमें, किसकी केसी अवस्था है ! 


सब से पहले हम अपने देश की अवस्था पर विचार करना 
चाहते हैं । भारतवर्ष, स्वभावतः अध्यातमवादी होने के कारण 
प्राकृतिक भेजनां का ओर विशेषकर फलों का अनुयायी रहा है 
किन्तु आज उसका वह समय नहीं रहा, इसीलिए उसके विचारों 
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ओर सिद्धान्तों का खो जाना असम्भव नहीं है। अन्य देशीय 
जातिओं ने उसके खान-पान में, व्यवहार-वत्ताव में और धामिक 

भावों में कितना उलट-पलट कर दिया है, यह सब यहाँ बताने 
की आवश्यकता नहीं है | वरन्‌ वह इतनी साधारण होगई है कि 
उससे सर्वेसाधारण अपरिचित नहीं है। इस अवस्था में उसके 
खाने-पीने का जीवन भी, कुछ का कुछ हो गया है। किन्तु; 
फिर भी ऐसी बात नहीं है कि प्रकृति का प्यारा-दुलारा 
भारत, प्रकति की ओर बिल्कुल विमुख है| गया हो। देश में 
दसरी ओर तीसरी अणी के लाग--जैसा कि ऊपर विभाजित 
किया गया है- प्राकृतिक भोजनों से भिन्न भोजन करते हैं । किन्तु 
तीसरी श्रंणी की अपेक्षा, दूसरी की अवस्था संतोष जनक है । 
पहली श्र॑ंणी के लोगों में फल ओर प्राकृतिक भोजन ही प्राय 

पाया जाता है। उनको उच्चकोंटि के फल नहीं मिलते, साधारण 
से साधारण स्थानों में जे फल पाये जाते हैं, उन्हीं का वे लोग 
बड़ी रुच के साथ उपयोग करते हैं और तरह-तरह से उनको 
खाते हैं। अनाज के दानों का वे लोग कच्चे और पक्के - दोनों: 
तरह से प्रयोग करते है । दूध, मट्रा, मक्खन, घी, अनाज. साग 
सब्जी और फल--यही उनके भोज्य पदाथ हैं, देश की निध- 
नता के कारण, तीसरी श्रणी के लोगों के ये भोजन भी समय- 
समय पर पेट-भर नहीं मिलते, फिर भी वे प्रसन्न, प्रयत्नशील 
परिश्रमी और तन्दुरुस्त होते हैं देश की इन तीनों श्र णियों के. 
लोगो की शारीरिक अवस्था की तुलना करने से, कोई भी 
व्यक्ति यह समझ सकेगा कि वानस्पतिक पदाथे' का भोजन 
करने वाले, अन्य लोगों, की अपेक्षा कितने मोटे, स्वस्थ और 
बलवान होते हैं। जो लोग मूल्यवान किन्तु अप्राकृतिक भोजनों 
के अभ्यासी हैं, वे किस प्रकार नाजुक मिजाज, दुबल शरीर, 
शक्ति और सामथ्येहीन तथा दुख ओर कष्टों का मेलने में 
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कातर होते हैं, यह बड़ी आसानी से समझा जा सकता है। इन 
तीनों श्रेणियों के लोगों की इस अवस्था का कारण क्या है ? 
मज़दूरों, किसानों और उनकी स्त्रियों में कितना स्वास्थ्य, माँस, 
ओर रक्त होता है, इसका परिचय उनके शरीर देते हैं । उनमें 
नाज़ और अदा का सौन्दय नहीं होता, उनके बस्तनों में आँखों 
के चकाचोंध करनेवाली सफाई, तथा चमक-दमक नहीं होती, 
किन्तु उनके शरीरों में स्वास्थ्य ओर बल होता है, उनके जीवन 
में, बीमारियां का सहज ही आक्रमण नहीं होता । उनके शरीर 
सर्दी. गर्मी, तथा अन्यान्य उत्पात्‌ सहने की अपूब शक्तियाँ 
रखते हैं । जिन्होंने देहातां की अवस्था का अध्ययन किया है 
अथवा जो गावें। की परिस्थितियां से अपरिचित नहीं हैं, उनके 
यह बताने की आश्यकता नहीं है कि वहाँ जब संयोगवश कोई 
किसी बीमारी में ग्रसित होता है तो वह बिना किसी उलमन 
ओर चिकित्सा के अपना काम करता रहता है। वह अपनी 
उस बीमारी को परवाह नहीं करता । वे साधारण विचार वाले 
होते हैं बीमारी के सम्बन्ध में, हमने उनको बहुत अधिक यह 
कहते सुना है कि जितने दिनां का कष्ट बदा है, उतने दिन तो 
उसका भाग करना ही पड़ेगा | समय हो जाने के बाद ही 
बीमारी अच्छी हो सकती है, चाहे दवा की जाय चाहे न की 
जाय । हमने खूब देखा है कि वे महीनों बीमार पड़े रहते हैं 
ओर अपने आप अच्छे हो जाते हैं । 

उन लोगों के शरीरों की इस अवस्था को देखकर क्या कोई 
यह बता सकता है कि उनके शरीर इस प्रकार पत्थर ओर 
लाहा क्‍यों होते हैं? क्‍या कोई इस बात का उत्तर देगा कि 
प्रकृति ने कौन-सी शक्ति उनके शरीरों में भर दी है, जिससे वे 
संसार के बड़े से कामों का हँसते-खेलते सहन करते हैं? 
हमारा यह विश्वास है ओर कोई भी सममभदार व्यक्ति, यदि 
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सोचेगा तो वह समझ सकता है कि उनके शरीरों में इस प्रकार 
की शक्ति उत्पन्न करने वाले फल आदि- प्राकृतिक भेाजनों के 
अतिरिक्त और कोई नहीं है । यह फलें का गण है-यह उनके 
र्वाभाविक भोजनों का परिणाम है ! और कुछ नहीं !! 

हम ससार के दूसरे-दूसरे देशें के लोगां की इस अवस्था 
का विवेचन सामने रखकर पाठकों का बताना चाहते हैं कि 
फलें और प्राकृतिक भाजनों में जे गण है, वह गण और शक्ति 
अन्य भोजनों से किसी प्रकार नहीं प्राप्त हो सकती । विस्तार- 
भय से अधिक न लिखकर प्रत्येक देश और जाति की अवस्था 
को व्यक्त करते हुए यह बताने की चेष्टा करेंगे कि वहाँ पर 
सब से अधिक शक्तिशाली, स्वस्थ ओर सुखी कौन लोग हैं 
ओर उनके कौन-से भोजनों का, उनके जीवन के लिए यह 
आशीवांद है ! 

अफ्रीका के लोग स्वस्थ और नीरोग पाये जाते हैं । उनमें 
कुछ लोग तो बहुत ही परिश्रम-शील और बलशाली होते हैं 
उनके बल, पोरुष और आरोग्य की प्रशंसा करते हुए प्रोफेसर 
राबटसन स्मिथ ने लिखा हे कि अफ्रीका के लोगों में इ'टों के 
ढोनेवाले, अद्भुत परिश्रमी और ताक़तदार होते हैं । उनकी इस 
ताक़त के देखकर जब पता लगाया गया तो माल्म हुआ कि 
वे लोग केवल फल, रोटी और दूध का प्रयोग करते हैं । 

जिन्होंने अरब के लोगों का देखा है, वे जानते हैं कि वे 
लोग किस प्रकार शरीर के विशाल, फुर्तीलि और ताक्रतदार 
होते हैं। परिश्रम करने में असाधारण और वलवान होते 
हैं। वे अपने जीवन में केबल फलेां ओऔर दूध का उपयोग 
करते हैं 

त्राजील के रहने वाले गुलाम लोग बहुत हृष्ट-पुष्ट और 
मज़बूत समझे जाते हैं। वे अत्यन्त परिश्रमी और अधिक से 
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अधिक बोका अपने हाथों से उठाकर बहुत दूर तक ले जाते 
हैं। उनके सम्बन्ध में कहा जाता है कि ढाई-ढाई मन के बोरों 
का लेकर वे दो-दे। मील तक बिना रुके ओर बिना आराम किए, 
चले जाते हैं | वे लोग बीमार बहुत कम होते हैं। उनका भोजन 
फल और चावल, रोटी होता है ! 


रायोडिजैन्रों के गुलामों की भी इसी भ्रकार प्रशंसा है । 
उनका शरीर बहुत मजबूत और गठा हुआ हेता है । लागो- 
आयारा के मजदूरों के लिए कहा जाता है. कि वे बहुत तन्दुरुस्त 
ओर भयानक परिश्रमी होते हैं। पीरू, तोबासों, एण्डेम॑ज़, 
कुरू, न्यूहेत्रोडीज़, सेडविच, जापानियों एवम्‌ अन्यान्य द्वीपों 
के रहने वाले अपने सुगठित शरीर, परिश्रम और बल के 
लिए बहुत प्रसिद्ध हैं।वे लेग फल और रोटी ही अधिक 


खाते हैं । 


कनारी द्वीप के लेग भी बड़े बलवान होते हैं। बज़न में 
भारी से भारी बाझे का, वे लोग उठाकर बड़ी आसानी से 
जहाँ चाहते हैं, पहुँचा देते हैं। एक बार की घटना है कि 
कनारी का एक मल्‍लाह बहुत भारी बोमे के अकेले उठाकर 
कहीं अन्यत्र ले गया, उसी बाभे का उठाने में अमेरिका-निवासी 
चार-पाँच आदमी लगे रहे और असमथ रहे । इनके भेजनों के 
सम्बन्ध में कहा जाता है कि ये छाग माटी-माटी रोटी, फल 
एवम्‌ तरकारी खाने के आदी होते हैं । 

अमेरिका के चिली-लेग अपने परिश्रम के लिए बहुत 
प्रसिद्ध हैं, वे लाग मज़दूर हैं और खानों में काम करते हैं। 
वे इतना अधिक परिश्रम करते हैं कि देखकर आइचय हेता 
है। ये लोग अंजीर के फल और रोटी खाते हैं, और अपने कठिन 
कामों से दुसरों को चकित कर देते हैं । 
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चीन के लाग अपनी हाोशियारी और मजबूती के लिए 
मशहूर हैं। वे श्रीर में इतने शक्तिशाली होते हैं कि बड़ा से 
बड़ा बोका लादे वे जहाँ चाहें घूमा करे परन्तु उन्हें कुछ कष्ट 
नहीं होता । कैण्टन के रहने वाले कुली तो अपने परिश्रम के 
लिए बहुत विख्यात हैं । वे भारी से भारी बाका उठाकर ले 
जाने में और अपनी-अपनी शक्ति का प्रदर्शन करने में अपू् 
काम करते हैं। ये लोग अधिकतर फल और चावल 
खाते हैं । 

रूस में किबरस नामक एक द्वीप है वहाँ के मजदूर मॉाँस से 
घृणा करते हैं ओर फलें पर बड़ी रुचि रखते हैं । उनमें इतनी 
जीवन-शक्ति होती है कि सत्तर वष के बुडढे भी, जवानों की 
तरह अकड़क ९ चलते हैं। उनके स्वास्थ्य ओर पौरुष को देख- 
कर कभी अनुमान नहीं होता कि ये इतनी अधिक अवस्था के 
हो सकते हैं। उनके शरीर बड़े हृष्ट-पुष्ट होते हैं । उनके विचार 
झुद्ध ओर संयमशील होते हैं। अपनी ईमानदारी के लिए वे 
लोग बहुत प्रसिद्ध हैं । 

मिश्र के कृषकों के भाजन की सादगी देखकर आइचय 
हेता है। उनके शरीरों में परिश्रम पूण काय करने में बिजली 
की शक्ति होती है । वे हट्टेक2 होते हैं । उन लोगों में से जे। 
नाव चलाते हैं वे बहुत ताक़तदार होते हैं । उनका भोजन फल 
ओर अनाज मात्र होता है | डनके साधारण भोजन का अद्भुत 
प्रभाव देखकर विस्मय होता है । 


इंग्लैणड में लंकाशायर और याकंशायर के मजदूर लोग 

फल और तरकारियाँ खाते हैं किन्तु परिश्रम करने में बड़े 

बलवान होते हैं। यह देखा जाता है कि उनके साथ जो लोग 

मांस मदिरा ओर मछली का सेवन करने वाले दोते हैं दे 
ध्‌ 
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उनका मुक़ाबिला नहीं कर सकते | इसका फल्ल यह होता है 
कि इन भमांसाहारियों की अपेक्षा उनके वेतन भी अधिक 
मिलता है । 

इ'गलैण्ड के देहातों के सम्बन्ध में मि० किग्सफाड ने 
लिखा है कि पहले ज़माने में यहाँ के देहातों में मांस-मदिरा का 
बड़ा परहेज़ किया जाता था । उस समय यहाँ के निवासी बड़े 
ताक़तदार होते थे । आज भी उनमें बहुत कुछ परहेज़ की मात्रा 
पाई जाती है, किन्तु उन्हीं लोगों में जो ग़रीब तथा मजदूर हैं 
ओर इसीलिए दूसरों की अपेज्ञा वे रारीब ओर मजदूर शक्ति 
शाली तथा बलवान पाये जाते हैं | वहाँ के लोगों में देखा जाता 
है कि जे मांस का आहार करते हैं, पच्चीस वर्ष की अवस्थाओं 
में ही, उनके शरीर का बहुत अधिक ह्वास हो जाता है | यह 
भी देखा गया है कि मांसाहारी परिवारों के घरों के लड़के 
ओर लड़कियाँ भी स्वस्थ ओर मज़बूत नहीं होतों । 

मि? स्मॉइल ने किम्बरलेरड के देहाताों की अवस्था पर 
लिखा है कि यहाँ पर जे मांस-मदिरा का उपयोग करते हैं 
उनकी अपेक्षा वे लेग यहाँ काफ़ी स्वस्थ, बलवान ओर परि- 
श्रमी पाये जाते हैं जो दूध, फल, रोटी और तरकारी खाते 
ओर सदा उसी प्रकार के भेजन पर अपना निवाह करते हैं । 

मि> हेनरी ने एक स्थल पर लिखा है कि प्राचीन काल में 
अंगरेज़ छाग अत्यन्त बलिछए,, सुगठित शरीर और परिश्रमी 
हाते थे | वे लड़ाइयाँ लड़ने, परिश्रम के काय करने, पेरों से 
लम्बी यात्रा करने आदि में बहुत प्रसिद्ध थे परन्तु जब से उनके 
भोजनों में प्राकृतिक पदार्थों के स्थान पर मांस, मदिरा और 
अंडे, मछलियों ने अधिकार किया है तब से उनकी शक्ति बरा- 
बर घटती जाती है और उनके शरीर की वह अवस्था भी अब 
नहीं रह गई । यह भी देखा जाता है कि जो लोग अपने जीवन 
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में फलें और तरकारियां का सेवन करते हैं वे, उनको अपेत्ता 
कहीं स्वस्थ और अच्छे हैं जे भेाजनों में इनके विरोधी हैं। 

फ्रांस के किसानां और मज़दूरों की अवस्था उतनी अच्छी 
नहीं है जितनी कि और जगहें। के किसानों और मजदूरों की 
पायी जाती है | इनमें रोटी के साथ मांस और उसका शोरवा 
खाने की चाल है वहाँ के कुछ ज़िलों में तो अप्राकृतिक भेाजनों 
की प्रथा बहुत बढ़ गई है परन्तु कहीं-कहीं पर कम है। जहाँ 
कम है, वहाँ पर मांस और मदिरा त्योहारों में उपयोग किया 
जाता है । मि० किंगसन फाड ने लिखा है कि यहाँ के लागों का 
स्वास्थ्य और शरीर का बल पाशविक भेाजन के कारण दिन 
पर दिन घटता जाता है । 


प्राचीन काल में यूनान के लोग केवल फलों का भेजन 
करते थे । जिस समय को ये बातें हैं, उस समय में यूनान के 
ले।ग बड़े परिश्रमी, स्वस्थ ओर बलवान होते थे। उन लोगों 
के फले ओर व्यायाम के सम्बन्ध में शिक्षा मिलती थी, परन्तु 
इधर, कुछ समय से यहाँ भी माँस के खाने को प्रथा जारी 
हो गई है । अमीर और बड़े आदमो तो मांस-मदिरि खाते ही हैं, 
समाज के साधारण लोग भी उसका सेवन करने लगे हें। 
इसका परिणाम यह हुआ है कि यूनान के लोग सुस्त और 
निकम्मेपने के लिए मशहूर हो रहे हें। एक पत्र का कहना है 
कि यूनान के लागें। को इस शारीरिक अवस्था का कारण 
उनका मांस-मदिरा का सेवन हे । 


परन्तु यूनान में ही कुछ लेग पाये जाते हैं जा मांस के 
भाजन से परहेज़ करते हैं । ये लाग अंजीर, अंगूर किशमिश 
ओर अनेक प्रकार के फलों के साथ रोटी भी खाते हैं। ये लोग 
बहुत मज़बूत, बलवान और परिश्रमी होते हैँं। इनका स्वभाव 
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सदा शान्त ओर प्रसन्न रहता है। वहाँ के कारखानों में देखा 
जाता है कि जो मजदूर मांस से परहेज़ करते हैं वे लोग फल, 
रोटी और साग-भाजों खाते हैं और मांस खाने वालों की 
अपेक्ता बड़े हट्टे-कटटे तथा परिश्रमी होते हैं । 

इंगलेण्ड के मज़दूरों के साथ कायले की खानों में जा 
आयरलैण्ड के मजदूर काम करते हैं वे बड़े परिश्रमी और 
बलवान पाए जाते हैं । इसका कारण यह है कि वे लाग मांस 
नहीं खाते । 

इटली के किसान बहुत शक्तिशाली और मेहनती होते हें । 
वे अपने खेतों में काम करते हुए कभी थकत ही नहीं। उनके 
शरीर सुन्दर मज़बूत होते हैं। उनका भोजन वनस्पति-पदार्थ 
होता है । 

जापान के सम्बन्ध में विशेष बात यह है कि वे लोग न 
केवल मांस से ही परहेज़ करते हैं बल्कि दूध और उससे बनी 
हुई चीजें से भी परहेज करते हैं। वे अधिकतर फल शकरकंद 
चावल और दाल खाते हैं। जिन लागें ने जापान का इतिहास 
लिखा है उन्होंने जापान के निवासियों की बड़ी प्रशंसा की है । 
उनका स्वास्थ्य, मज़बूत शरोर और उनकी ताक़त सदा पशंसा 
के योग्य है। वे पेदल यात्रा करने में ओर भारी बार उठाने 
में बड़े बहादुर होते हैं । 

माल्टा के लोगों के सम्बन्ध में यह बात प्रसिद्ध है कि वे 
लाग फला के अतिरिक्त सब्जो-तरकारी और रोटी खाते हैं । 
वे लाग बड़े माटे-ताज़े ओर बलवान होते हैं, उनका स्वास्थ्य 
बहुत अच्छा होता है और वे लेग बीमार बहुत कम होते हैं। 


मैकसिके के रहनेवाले, साधारण अनाज की गरोदठियों 
झौर फला का सेवन करते हैं, परन्तु शरीर के वे इतने 
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बहादुर हेते हैं कि मांस खाने वाले मजदूर उनका किसो 
प्रकार सामना नहीं कर सकते | उनके अंग इतने मज़बूत होते 
हैं कि देखकर आइचय होता है। 


नावें के लोग बहुद दीघोयु हुआ करते हैं। वे सदा प्रसन्न 
ओर तन्दुरुस्‍्त भी पाये जाते हैं, उन लागों के सम्बन्ध में प्रशंसा 
करते हुए डा० ब्रुक ने लिखा है कि उनके स्वास्थ्य और अधिक 
आयु के कारण उनके भेजन को सादगी है । कहा जाता है कि 

व ७ ० 8. ४छ कप 

नावें के कुछ भागां में लाग माँस के भेजन के नाम से भी 
अनजान हैं। वे लाग बहुत सुन्दर और तन्‍्दुरुस्त हाते हैं। 
पहाड़ों पर चढ़ने में वे बहुत बड़ा परिश्रम करते हैं । 


पेलिसटाइन के कृषक, माँस से इतना परहेज़ करते हैं कि 
उसके खाना तो दूर रहा, उसके छूते तक नहीं हैं। वे लोग 
अ गूर, खरबूज़ा, तरवृज्य, कद्दू बहुत खाते हैं । इसके अतिरिक्त 
वे चावल, खमीरी रोटी का भी आहार करते हैं। उनके फला- 
हार के कारण ही उनके दाँत बहुत सफ़ेद होते हैं और उनका 
शरीर बहुत मोदा-ताज़ा होगा है। उनमें बल और पुरुषार्थ 
बहुत पाया जाता है । 


रूस के मज़दूर और किसान बड़े बलवान और परिश्रमी 
होते हैं। उनमें इतना पुरुषाथ होता है कि नब्बे वर्ष के 
बुडढे भी मेहनत का काम करते हुए देखे जाते हैं। उनका 
भोजन बहुत साधारण होता है। वे लोग रोटी के साथ 
लहसुन का बहुत प्रयोग करते हैं | 

सेराल्यूवन का जल और वायु मनुष्य के स्वास्थ्य के लिए 
बहुत ख़राब है लेकिन वहाँ के निवासी फिर भी स्वस्थ और 
प्रसन्न चित्त पाए जाते हैं। उनके शरीर हटटे-ऋदटटे और मज़-, 
'बूत होते हैं. उनकी अवस्था भी बहुत बड़ी होती है। उनके इस 
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सुखी जीवन का कारण केवल यह है कि वे लोग फल बहुत 
खाते हैं । द 

समरना के निवासी कितने मज़बूत ओर ताकतदार होते हैं, 
इसका अनुमान इससे हो जायगा कि वहां का एक-एक आदमी 
पांच-पांच मन तक का बाझका उठा सकता है। अमेरिका के 
एक विद्वान्‌ ने उनके सम्बन्ध में लिखा है कि वहाँ के लेगों का 
मज़बूत शरीर और परिश्रम देखकर मुझे आश्चर्य होता है । 
वे लाग फल ओर बहुत साधारण भेजन खाते हैं । 


हस्पानियाँ में मर मजदूरों की दशा देख कर कप्रान सी० 
एफ० चेस ने लिखा है कि उनमें शारीरिक शक्ति बहुत हीं 
अधिक होती है । थे लोग बहुत भारी-भारी बोॉक उठाते 
हैं और वे गेहूं की रोटियों के साथ अंगूर खाते हैं। वहाँ के. 
लोगों के सम्बन्ध में यह कहा जाता है कि वे लोग ५० मील 
तक बड़ी आसानी के साथ यात्रा कर सकते हैं और घोड़े की 
सवारियों के साथ दौड़ लगाने में भी आइश्चयजनक कास 
करते हैं । 

कुस्तुनतुनियाँ के मल्‍लाहद और माशकी लोग योरप में 
हटटे-कट्टे और बलवान होने के लिए प्रसिद्ध हैं | वे नि्भय 
ओर साहसी होने के साथ साथ बीर तथा बहादुर भी होते 
हैं । वे लोग ककड़ी, अंजीर, शहतूत, खजूर तथा अन्यान्य 
प्रकार के फल खाते हैं । रोटी ओर तरकारी खाने की भी 
उनमें प्रथा है । तुक लोग लड़ने में कितने बहादुर होते हैं यह 
बताने की आवश्यकता नहीं है । वे स्वस्थ और परिश्रमशील 
होते हैं । उनका स्वभाव बहुत साधारण और शरीर की 
बनावट बहुत सुन्दर होती है। उनको वानस्पतिक पदाथों से 
बड़ा प्रेम होता है । द ड़ 
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प्रायः देख जाता है कि जब साइकिल चलाने वालों की 
दोड होती है तो उनमें भिन्न-भिन्न विचारों के लोग सम्मिलित 
होते हैं । उन दोड़ीं में जो सब से आगे गया है उसके सम्बन्ध 
में पता लगाने से मालूम हुआ है कि उसमें यह विशेषता थी 
कि वह फल और वानस्पतिक पदार्थ का भाजन करता था । 


पेदल की दौड़ में देखा जाता है कि जो लोग मांसाहारी तथा 
तथा मदिरा आदि का सेवन करने वाले होते हैं, वे सदा 
दौड़ में पराजित होते हैं। इस प्रकार की जितनी भी बातें देखी 
जाती हैं, उनसे इस सिद्धान्त की पुष्टि होती है कि फलों और 
वनस्पति में, मनुष्य-जीबन के पुरुपाथ प्रदान करने वाली, 
एक अपूर्व शक्ति होती है । 


संसार के भिन्न-भिन्न देशां और जातियों के भाजन का 
व्योरा देकर ऊपर जो उनके बल और पराक्रम का निणय 
किया गया है, उससे भा यह प्रमाणित हो जाता है कि फलों 
ओर वनस्पति-यदा4 का आहार करने से शरीर में कितनी 
शक्ति पेदा होती है | संसार के प्रायः सभी देशों में देखा जाता 
है कि उनके गरीब, मजदूर और क्रिसान अपनो असमथता के 
कारण मांस-मदिरा का उपयोग नहीं कर सकते, किन्तु उनकी 
असमथता का परिणाम यह होता है कि उनको उससे स्वास्थ्य 
ओर शक्ति प्राप्त होती है । 
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इगलैण्ड में ऐसे बहुत से आदमी हें जिन्‍्हेंने फलाहार 
करके, फलों की परीक्षा की है। उनके फलाहार करने का कोई 
धार्मिक बन्धन नहीं था बल्कि उसका सम्बन्ध स्वास्थ्य से 
था, उन्होंने अपने अनुभवों के आधार पर फलें के भोजन की 
बड़ी प्रशंसा लिखी है । 

फलों की इतनी उपयोगिता होने पर भी, यह स्वीकार 
किया जाना चाहिए कि, हमारे शरीर के पोषण तथा उसकी 
समस्त शक्तियों के विकास की दृष्टि से निर्णीत वैज्ञानिक तथा 
उत्तम आहार विज्ञान के क्षेत्र में अभी फलाहार का उसका 
उचित स्थान नहीं दिया गया । अधिकांश लोगों की यह 
धारणा है कि हमारे अन्य आहार के साथ साथ फलों का 
व्यवहार भले ही हे। सके, किन्तु स्वतंत्र रूप से फलों के एक 
मात्र अवलम्ब न बनाना चाहिए । फलाहार केा यह स्थान देने 
के विरुद्ध अनेक दलीलें पेश की जाती हैं । अभी यहाँ उनकी 
चर्चा अथवा उनके खंडन में प्रवृत्त न हाकर हम उन पोषक 
आहारों की उपयोगिता ही की परीक्षा करेंगे जो हमारे देनिक 
जीवन में स्वीकृत हैं । उनके दोषों के जान लेने के बाद फलों 
की उपयागिता का हृदयंगस करने की ओर हमारी सहज ही 
प्रवृत्ति हो सकेगी । क्‍ 

पोषक पदार्थों में शहद एक महत्तपूण वस्तु है। आहार- 
विज्ञान के प्रामाणिक अधिकारियां का कहना है कि हमारे 
देनिक भेजन में शक्कर का अंश अवश्य होना चाहिये, 
शहद इसी अंश को पूत्ति में सहायक हे। सकती है। लेकिन 
शक्कर की जितनी मात्रा हमें शहद से मिलती है उतनी ही कुछ 
मीठे फलों से भो मिल सकतो है । उदाहरण के लिए छुद्ारे और 
खजूर का नाम लिया जा सकता है । मीठे फलों का व्यवहार 
करने में लाभ तो उतना ही है जितना शहद के व्यवद्दार में है, 
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साथ ही शहद प्राप्त करने में हमें जिस निंदेयता का परिचय 
देना पड़ता है उससे भी हम बच जायेंगे । स्मरण रहे कि शहद 
की मक्खियाँ अपने लिए जाड़ा के आहार के रूप में ही शहद 
इकट्ठा करती हैं और हम उन्हें उनके आहार से वंचित करके 
यह वस्तु अपने व्यवहार में लाते हैं । 


पोषक पदों में )तून के तेल का भी नाम लिया जाता 
है | अगर यह शुद्ध रूप में ग्राप्त किया जा सके तो निस्संदेह 
उपयोगी है | ज़तून के तेल में चर्बी का अंश अधिक होता है 
ओर इसीके लिए उसका महत्व है । लेकिन बादाम, अखरोट 
आदि अनेक पदार्थों से भी हम यह आवश्यक चीज़ प्राप्त कर 
सकते हैं | ऐसी दशा में जिस वस्तु के शुद्ध रूप में मिल सकने 
की आशा न हो उसका व्यवहार करने ओर जिस वस्तु के 
सम्बन्ध में कोई सन्देह करने की गुंजाइश न हो उसकी ओर 
से आँख मूंदने में बुद्धिमानी नहीं हे! सकती । 

पोषक पदार्थों में दूध का महत्त्व सभी आहार-शाख्त्रियों 
ने स्वीकार किया है । निस्सन्देह माँ का दूध बालक के लिए 
बहुत हितकारी होता है ओर दूध की खष्टि में स्रष्टि-रचयिता 
का उद्देश्य केवल बालकों के आहार-प्रदान हेाने के कारण हीं 
शायद मनुष्य की अधिक अवस्था होने पर दूध वृद्धिशील शरीर 
की समस्त आवश्यकताओं की पूर्ति करने में असमथ हे। जाता 
है; माँ का दूध एक निश्चित अवधि के बाद सम्राप्त हा जाता 
है। दूसरे शब्दों में यही बात इस तरह कहीं जा सकती है कि 
यदि तरुण मनुष्य के दूध को आवश्यकता होती तो प्रकृति उसे 
माँ का ही दूध दिया करती | ऐसी अवस्था में गाय का दूध 
पीने की भी आवश्यकता हम नहीं समझते । इस दूध के विरुद्ध 
दो दलीलें पेश की जा सकती हैं (१) गाय का दूध गाय के बछड़े 
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के लिए बनाया गया है। बढड़े के शरीर की रक्त-सम्बन्धी तथा 
रसायनिक बनावट मनुष्य के शरीर को इस प्रकार की बनावट 
से बिलकुल भिन्न है। ऐसी दशा में गाय के दूध की रसायनिक 
रचना मनुष्य के लिए ठीक ठीक उपयुक्त नहीं हो सकती आर 
उसे अपने व्यवहार के अनुकूल बनाने के लिए हमें बहुत-सी- 
दूसरी चोज्ञों को मिलाकर मनुष्य के दूध से मिलता-जुलता 
बनाना पड़ता है; गाय का दूध बेशक गाय के बछड़े के लिए 
अ्रच्छी चीज़ है।गाय के दूध में एक दोष ओर है। ज़ेतून के 
तेल की तरह कभी कभो वह भी बहुत अशुद्ध रूत में मिलता 
है। ३० यफ० ब्रश, यम० डो० नाम के एक सज्जत ने मनुष्यों 
ओर पशुओं के राजयक्ष्मा रोग के सम्बन्ध में एक पुस्तक 
लिखी है । उसमें एक स्थल में वे कहते है-- 

“देनिक कांय्य के कारण में डेरी के पशुओं के घनिष्ट 
सम्पर्क में आता हूँ।मेंने स्वभावतः इनके रोगों के सम्बन्ध में 
विशेष ध्यान दिया है ओर में यह कह सकता हूँ कि डेरी की 
अधिकांश गायों में राजप्रद्धा का रोग रहता है। में यह भी 
जानता हूँ इस रोग के निवारण के लिए कभी कोई प्रयत्न 
नहीं किया जाता ।” 


इसी लेखक ने अपनी “दूध” नाम को पुस्तक में लिखा 
हैः--रोगी पशु से प्राप्त किए ज्ञाने वाले दूध के द्वारा रोग: 
एक स्थान से दूसरे स्थान में पहुँचता है। दूध शुद्ध भी हो तो. 
तरह तरह के रोगी व्यक्तियों को छुत से भी वह रोग-संचारक 
हो जाता है । 

ऊपर कहा जा चुका है कि तरुण व्यक्तिश्नों को अगर दूध 


की. अवश्यकता होती तो प्रकृति उन्हें स्वयं देती। तरुणों को 
प्रोटीन और खनिन्न लवण की विशेष आवश्यकता होती है । 
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दूध में इन दोनों वस्तुओं का पर्याप्त मात्रा में मिश्रण नहीं 
होता है | 


. (२) गाय के दूध के व्यवहार के विरुद्ध दूसरी दलोल यह 
है कि हम गाय के बछड़े का दूध छीन कर अपने पेट में डालते 
हैं; जिस दूध को पीकर बछड़ा पुष्ठट और बलवान होता वथा 
हमारे कऋषि-काय्य को बहुत सहायता पट्चचाता उसे हम पीकर 
उसको निर्बेल ओर रोगी हो बनाते ही हैं, अपने को भी लाभ 
पहुँचाने के स्थान में अधिकतर हानि ही पहुँचाते हैं। जो लोग 
गो-रक्षा के बहुत बड़े समर्थक हैं और उसके लिए गो-हत्या- 
' कारियों से लड़ते हैं वे सबसे पहिले अपने ही सच्चे गो-रक्तक 
होने का प्रमाण दें और वह यह कि बछड़े को अपनी माता का 
दूध उतनी मात्रा में और उतने समय तक पीने दें जितने का 
निर्देष स्वयं प्रकृति ने किया है। दूध के स्थान में हम सहजञ्ञ ही 
फलों का रस दे सकते हैं जिसमें न किसी प्रकार अशुद्ध वा की 
सम्भावना है और न जिसको प्राप्त करने में हम पर निर्देयता 
का आरोप ही किया ज्ञा सकता है । 


पोषक पदाथा में मक्खन की भी गयणाना है | लेकिन 
यदि हम गाय के दूध का ही वहिष्कार कर दें तो मक्खन का 
अस्तित्व ही न रह जायगा। मक्खन कान रहना किसी 
प्रकार शोचनीय न होगा, क्योंकि यह दूध के इतना भी लाभ- 
कारी श्राहार नहीं । दूसरे तेलाक्त पदार्था' को तरद्द यह भी 
कठिनता से हजम होता है। बेशक्र शिकायत यह नहीं है कि 
इससे पेट में दर्द होता है, हमारा कथन है कि यह उन परिवतेनों 
को ग्रदण नहीं करता जिन्हें ग्रहण करना प्र द्येह आहार के लिए 
आवश्यक होना चाहिये। यह मछली के तेल के दूध के रूप में 
रक्त में अपरिपक अवस्था ही में प्रवेश करता है ओर खाल 
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में चर्बी के रूप में इकट्ठा होता है। इसमें पोषण की शक्ति 
भी बहुत अल्प है, जो इसमें मिले हुए द्व॒व्यों की प्रकृति से 
ही समझा जा सकता है। इससे तीन से लेकर पाँच प्रति 
सेकड़ा केसीन ओर इतने का दुगना पानी पाया जाता है 
शेष पदाथे जो इसमें विद्यमान रहता है तेलाक्त तत्व है । 

जो लोग मक्खन शअ्रधिकतर खाते हैं उनके शरीर से एक 
प्रकार की गंध आती है जिसका अनुभव उन लोगों को सहज 
ही हो सकता है ज्ञो पशुओं का आहार नहीं करते । 

कुछ लोग मक्खन में नमक मिलाकर खाते हैं; लेकिन यह 
ठीक नहीं। बहुत से उद्र-विकार-ग्रस्त लोग चर्बी से वो 
बचते हैं लेकिन अज्ञात रूप से मक्खन का व्यवहार करके वे 
वहीं जा पहुँचते हैं। बहुत से लोग दूध पीने से डरते हैं इस- 
लिए कि वह कठिनता से पचता है परन्तु मक्खन के प्रयोग 
द्वारा भी वह्दी शिकायत दो सकती है | 


उक्त निवेदन से यह स्पष्ट हे कि मक्खन से जितना हम 
लाभ सममते हैं उतना होता नहीं । 


बहुत से लोग, जो मांस नहीं खाते, शक्ति प्राप्त करने के 
लिए अण्डों का व्यवहार करते हैं । माता की मांसा-निपेधाज्ञा 
के कारण महात्मा गाँधी ने भी इंगलैण्ड में कुछ दिनों तक 
अण्डों का व्यवहार किया था क्योंकि उनके मित्रों का 
यह आग्रह था कि केवल अन्नाहार करके वे इंगलैण्ड में ज्ञीवित 
न रह सकेंगे | अण्डों में पित्त पैदा करने की प्रवृत्ति होती है। 
एक सप्ताह तक ग्रतिवार भोजन करने के बाद अाबण्डे 
खाने से आँखों में एक तरह की सफ़ेदी आ ज्ञाती है, जो 
पित्त के अस्तित्व की सूचना देती है। अण्डा में गंधक भी 
अचुर मात्रा में रहता है। उनका एक हिस्सा सफ़ेदी ।लए ओर 
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दूसरा पोलापन लिए होता है । सफेरी लिए हुये हिस्सा अगर 
मघुरता से पकाया जाय तो पीले हिस्से से कम हानिकारक 
होता हे। पीले हिस्से में तीस प्रति सेकड़ा तेल्ाक्त पदार्थ 
होता है । अगर अरडे खाये ही जायेँ तो वह ताज़े हों किर भी 
अधिक मात्रा में उनका सेवन न करना चाहिए ओर उनका 
व्यवहार अधिकतर जाड़ीं में ही होना उचित है। लेकिन ज्ञो 
शिकायत बाज़ार की शहद, जैतून के तेल, दूध आदि की अशु- 
द्धता के सम्बन्ध में की जा सकतो है वही अण्डों के बारे में भी 
सम्भव है । ज्ञिन चिड़ियों का अण्डा व्यवहार में लाया 
जाय उनको सफाई को ओर हमें ध्यान देना चाहिये; वे स्वच्छ 
स्थान में रहें, प्रचुर मात्रा में ताज़ा पानी पिये', उन्‍हें शुद्ध 
हवा मिले ओर वे अच्छा अन्न खाने को पावें | खेद है, इसका 
ठीक उल्टा देखने में आता है ओर चिड़ियों जो कुछ भी तथा 
जहाँ कहीं भी मिल गया खा लेती हें | इस गंदगी का असर 
अण्डों पर पड़े बिना कैसे रहेगा ओर जब अण्डों में दोष होगा 
तो उनसे अण्डे खाने वालों का कष्ट अवश्य ही बढ़ेगा । 


जो लोग जिगर की मंदता के रोगी हैं उन्हें मक्खन और 
अण्डों से दूर रहना चाहिए ओर जिन्हें जिगर अच्छी दालत 
में बनाये रखना है उन्हें यह दोनों चीज़ें खाते समय यह स्मरण 
रखना चाहिये कि वे ऐसा करके अपनो उस विशेषता को 
खोने की ओर पैर बढ़ा रहे हैं । अण्डों में प्रोटीन की मात्रा बहुत 
अधिक होती है, लेकिन यही प्रोटीन बादाम, अखरोट तथा 
अनेक प्रकार के शाक़ों में पाया जा सकता है। 


नैतिक दृष्टि से भी अएडों का खाना विचारणीय हे । ज़रा 
धोचिये तो सही, जितने अण्डे हम खाते हैं कया उतने ही 
ज्ञीवधारियों का संसार में आना नहीं रोकते। अण्डों को खाते 
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समय यदि हम यह भी सोचे' कि हम इतने जीवों की हत्या 
कर रहे हैं तो शायद हमारी उदर-पूर्ति अथवा स्वास्थ्य-सिद्धि 
की लालसा अपनी ही आंखों में निर्दंयता पूण दिखलायी पड़े । 
मानव-जीवन के इतिहास में एक समय ऐसा था जब जीवों 
का प्राण-हरण करके ही हम अपने आपको जीवित रख सकते 
थे | लेकिन आज जब कि हमें अपना पेट भरने के अनेक 
साधन उपलब्ध हैं और हम शारीरिक और मानसिक शक्तियों 
का विकास करने के लिये उपयुक्त आहार का चुनाव कर 
सकते हैं तब भी उसो प्राचीन प्रवृत्ति को बनाये रक्खे' तो कहाँ 
तक उचित है ? विशेष करके अण्डों ही की सी शक्ति-दायनी 
विशेषता से सम्पन्न फलों आदि के रहते भी हमारा ऐसा करना 
तो भयंकर अन्याय हो जाता है । 


पनोर में चर्बी ओर प्रोटीन की प्रचुर मात्रा पायी जाती है 

लेकिन इसमें अनेक दूषण हैं । (”' यह कठिनता से पचता है 

(२) इसमें वे सभी त्रुटियाँ होती हैं जो दूध में हो सकती हैं। 

कहा जाता है कि इसमें पाचक शक्ति बहुत अधिक होती है. 
ओर स्वयं भले ही न पचे, किन्तु अन्य चीज़ों को अवश्य ही 
पचा देती है | लेकिन यह भ्रम है। पनीर में नमक मिलाकर उसे 

कुछ अधिक समय तक चलाने की कोशिश को जाती है ।इस रूप 

में तो यह अदन्त अस्वास्थ्यकर आहार हो जाता है । पनीर 

में जो प्रोटीन पाया जाता है वह भो बादाम, अखरोट आदि 

से सहज ही मिल सकता है । 


ऊपर जो कुछ निवेदन किया जा चुका है उससे यह प्रगट 
होता है कि जिन वस्तुओं को हम पोषक समभते हैं उन्हें प्राप्त 
करने में कभी कभी निदयता का सहारा तो लेना ही पड़ता है, 
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साथ ही उन्हें विशुद्ध रूप में प्राप्त करना बहुत कठिन ओर 
कभी कभी तो असंभव होता है । फलों की पोषक शक्ति का 
उल्लेख तो अन्यत्र विस्तार पूवेक होगा, यहाँ साधारण तौर 
से यही बतलाने की चेष्टा की गयी है कि उलिखित पोषक 
पदार्थों को त्याग कर भी हम अपने शारीरिक और मानसिक 
स्वास्थ्य को सुरक्षित बनाये रख सकते हैं । 

अगले अध्याय में हम यह बतावेंगे कि जो अन्य पदाथ 
वनस्पति, अन्न आदि हमारे शरीर की शक्तियां का विकास 
करने वाले बताये जाते हैं, वे किन त्र॒टियों से पूर्ण हैं । 


प्रभार अनलनमीन नम पलामातम,.सुहलपपरुकपामाकीर0. .'सनराबान-ालपाहपत 


शाक-भाजी की तुलना में फलाहार 


मांसाहार की अस्वाभाविकता के सम्बन्ध में पहले ही 
निवेदन किया जा चुका है । उससे पाठकों की समझ में यह 
अच्छी तरह आ गया होगा कि मानव जीवन के संरक्षण 
अथवा विकास के लिःर मांस बिलकुल ही आवश्यक नहीं 
है। फलाहार की सवोत्तमता के विषय में संसार के अनेक 
विद्वानों की सम्मतियाँ मी पिछले प्रष्ठों में दी जा जुकी हैं । 
यहाँ मांसाहार के सम्बन्ध में कुछ भी अधिक न लिख कर 
हम केवल उन अन्य आहारों की सदोषता अथवा निर्दाषता 
की परीक्षा करगे जो हमारे जीवन में प्रभावशाली स्थान 
रखते हें। उन आहारों में शाक-भाजी, अन्न तथा इन 
दोनों के सहायक रूप में मसाले उल्लेख-योग्य हैं। इस 
सम्बन्ध में यहाँ जे कुछ निवेदन किया जायगा उससे आशा 
है, फलाहार की सर्वोत्तरता की बात ओर भी स्पष्ट हो 
जायगी । 
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डाक्टर टिबल्स ने “भोजन और स्वास्थ्य” नामक पुस्तक 
में लिखा है:-- जिनका स्वास्थ्य अच्छा है। जिन्हें पेट की कोई 
शिकायत नहीं है और जो मुस्तैदी से काम में लगे रहते हैं 
वे सब तरह की तरकारियाँ, चाहे वे क्रिसी भी तरह पकाई' 
गई हों, बिना किसी हानि की आशंका के खा सकते हैं। हाँ 
केवल इतना ध्यान रखना चाहिए कि बहुत अधिक मात्रा में 
न खायें।” 


इससे यह स्पष्ट है कि डाक्टर महोदय साधारण अथवा 
ख़राब स्वास्थ्य रखने वालों को सब तरह की तरकारियां खाने 
की अनुमति नहीं देते। यह एक महत्वपूण वात है जिसे हम 
सब लोगों को स्मरण रखना चाहिए ओर जायकेदार दिल 
लुभाने वाली तरकारियाँ खाकर अपने आप को संकट में न 
डालना चाहिए। वास्तव में जब नया मौसिम नई नई शाक- 
भाजियों का छेकर आता है ओर बाजार उनकी ताजगी से 
ताज़ा हो जाता है तब उन्हें अपनी रसोई में शामिल करने का 
प्रलोभन दुर्निवार हो उठता है और मजे को बात यह है कि 
जो तरकारी सब से अधिक हानिकारक होती है उसी को 
देखकर »ह में पानी भर आता है। लेकिन चाहे जैसे हो 
हमें अपनी रसना को काबू में रखना होगा, अन्यथा डाक्टर 
की शरण लेने के लिए वाध्य होना पड़ेगा 


यह स्वीकार करना पड़ेगा कि शाक-भाजी भो हमारे 
जीवन का एक आधार है और उसमें अनेक पोषक द्रव्यों का 
अस्तित्व है, जिनसे शरीर की रक्षा हो सकती है। उनमें से 
अनेक में प्रोटीन प्रचुर मात्रा में पाया जाता है । लेकिन प्रोटीन 
की अधिकता ही उन्हें उतना हानिकारक बना देती है जितना 
स्वयं मांस होता है। ऐसी तरकारियों में मांस की तरह 


'शाक-भाजी को तुलना में! फलाहार १०७ 


यूरिक एसिड नामक विष उत्पन्न करने की शक्ति होती है, 
जिसके कारण शरीर में काय्येकारिणी शक्ति का अभाव 
हो जाता है । मा 
“" पकाई- जाने के कारण तरकारियों की अधिकांश 
शक्ति का ह/।०७ .. जाता है। यही एक बात ऐसी है जो शाक 
भाजियों के आहार को फलाहार की अपेक्षा अंसप महत्ववाला 
बना देता है। 
तरकारियों के साथ जो मसालों का संसग कराया जाता 
है, उससे उनकी उपयोगिता बढ़ने के स्थान में घट जाती है, 
क्योंकि तब एक बुराई के स्थान पर दो बुराइयाँ इकट्ठी हो 
जाती हैं। मसाले से होनेवाली हानियों की चचो हम आगे 
करेंगे । निस्संदेह. मांसाहारी होने की अपेक्षा शाकाहारी होने 
से कहीं अच्छा है किन्तु फलाहारी अधिक होना अच्छा है। 
प्रकृति की गोद सें विकास पाकर परिपक होने वाले फल अपने 
प्राकृतिक रूप में अधिक लाभकारी होंगे या सवधा अप्राकृतिक 
ढंग से आग पर नष्ट-शक्ति हो जाने वाली तरकारियाँ 
हमारा हित अधिक मात्रा में करेंगी, इसके सम्बन्ध में अब 
विशेष कहने की आवश्यकता नहीं । 
हम लोगों में जो तरकारियाँ प्रचलित है वे हैं बेंगन, भिंन्‍्डी 
घुड्यां, गोभी का फूल, टिमाटर, आलू, केले की छीमी, कुम्हड़ा, 
लीकी, पालक, मेथी, सोया, आदि | इनमें से घुश्यां, भिन्‍्डी 
आदि में प्रोटिन को और टिमाटर आल कुम्हड़ा आदि में 
स्टाचे की प्रचुर मात्रा होती है।शाक जिस तरह पकाये जाते 
हैं उसका परिणाम यह होता है कि उनमें लोहा और नमक 
की जो कुछ विशेषतायें हैं भी वे उस पानी में चली जाती हैं 
जिसमें शाक पकाये जाते हैं । लहसुन प्याज़ अगर कर्थ खाये' 
तो कुछ रोगों में लाभ भी द्वोता है किन्तु उन्हें भी पकाकर हम 


हि 
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शक्तिहीन बना देते हैं। कुल बातों पर विचार करने से यह 
प्रगट होता है कि अनेक मसालों के मिश्रण से तरकारियाँ 
स्वादिष्ट भले ही बना ली जायें किन्तु मनुष्य का प्राकृतिक 
आहार होने का दावा वे नहीं कर सकतीं । 

ऊपर जो कुछ निवेदन किया गया उससे वनस्पतियों की 
उत्तम आहार सममे जाने की योग्यता नहीं सिद्ध होती; सच 
 पूछिए तो उनके सम्बन्ध में सभ्य समाज में पागलपन से भरा 
हुआ जो शोक़ पैदा हो गया है और उस शौक़ के कारण हम 
उनके स्वरूप को अधिकाबिक कृत्रिम तथा विचार पूण करने 
के जैसे अभ्यस्त हो गये हैं वह हमारे वत्तेमान स्वास्थ्य की 
शोचनीयता के लिए बहुत कुछ उत्तरदायी है। ऐसी स्थिति में 
वनस्पतियों का अपने आहार-क्षेत्र से सवंथा विसजन करके 
और उनके स्थान में फलों का स्वागत करके हम अपने स्वास्थ्य 
का, किसी डाक्टर या वैद्य की सहायता के बिना ही, बहुत 
कुछ सुधार कर सकते हैं । 


अन्न की तुलना में फलाहार 


संसार में अधिकांश मनुष्य अन्न ही पर अवलम्बित रहकर 
जीते हैं । डाक्टर टिबुल्स ने अपने 'भोजन और स्वास्थ्य” नामक 
स्‍्तक में अक् की महिमा का वणन करते हुए लिखा कि गेहूं 
तथा दूसरे अन्न मन॒ष्य के गृह-कारय्यों से इतना अधिक सम्बन्ध 
खते हैं कि यह कहने में किसी प्रकार की अत्युक्ति नहीं जान 
पड़ती कि यदि किसी वय अन्नों को फसल बिलकुल नष्ट हो 
जाय तो प्रथ्वी पर निवास करने वाले अतिशत नब्बे मनुष्यों 
के जीवन का अंत हो जाय । डाक्टर राउलाथम का कहना है 
कि गेहूं की रोटी में जीवनी-शक्ति-संचार करने की इतनी 


अन्न की तुलना में फलाहार १०९. 


अधिक क्षमता है कि यदि उसे जीवन का अवलम्बन कहें तो 
अत्युक्ति न हो । जहाँ कुछ लोगां ने उसका मानव-आहारों के 
क्षेत्र में इतना ऊँचा स्थान निधोरित किया है, वहाँ कुछ विद्वानों 
का यह मत भी है कि वह मनुष्य के लिए बिलकुल ही 
बेकाम है। 

गेहूं में प्रोटीन की प्रचुर मात्रा पायी जाती है । पिछले प्रष्ठों 
में हम यह बता आये हैं कि हम अपने आपको स्वस्थ रखने 
वाले जिस किसी भी आहार का चुनाव करें उसमें प्रोटीन का 
अस्तित्व अत्यन्त आवश्यक है | इस दृष्टि से गेहूँ की उपयो- 
गित्ता निर्विवाद जान पड़ती है।फिर भी इस सम्बन्ध में हम 
पाठकां का ध्यान दो महत्त्वपू्ण बातों की ओर आकर्षित 
करंगे। ( १ ) पहली बात तो यह कि गेहूँ का आटा जिस रूप 
में हम व्यवहार में लाते हैं उसमें गेहूँ की एक विशेषता का 
सवथा लोप हुआ रहता है ! चलनी से चालकर हम गेहूं के 
छिलके को चोकर या भूसी के रूप में आटे से अलग कर देते 

। हमारी वत्तेमान सभ्यता का कहना है कि आटे की सफ़ेद 
के भीतर भूरे रंग की अगर कोई चीज़ बाक़ी रह गयी तो समझ 
लो कि जंगली क़रौमों में तुम्हारा नाम लिखा गया। सभ्यता 
देवी की इसी चेतावनी के भय से हमारा नाजक-मिज्ञाज बाबू- 
सम्प्रदाय अधिक से अधिक पतले आटे का शोक़ीन छोड 
है और साथ ही बदले में क्रब्ज़ तथा उससे उत्पन्न होने बाली 
सेकड़ों बीमारियां का शिकार भी बनता जा रहा है । 

(२) अब दूसरी बात पर विचार कीजिये, अथात्‌ उस 
अवस्था पर जिसमें गेहूं का चोकर आटे से अलग नहीं किया 
जाता । गेहूँ के छिलके को जला कर देखा गया है कि उसमें 
फ़ास्फोरिक एसिड, पोटाश, तथा दूसरे खनिज पदार्थों का 
किंचित्‌ अंश विद्यमान रहता है। गेहूँ की ऊपरी वहीं में 
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उसके अन्य अंशों की अपेज्ञा, नाइट्रोजन का अंश विशेष मात्रा 
में पाया जाता है। पतले आटे में गेहूँ की इन सब विशेषताओं 
का अभाव हो जाता हे और इस कारण उस आठे 
से पोषक-शक्ति मिलना तो दूर रहा, उदर-विकारों की प्राप्ति 
ही होती है। कारण यह कि सफेद आटे में स्टाच की मात्रा 
अधिक हो जाती है ओर उसके शरीर का अंश बनाने के पहले 
शक्कर का रूप देने के लिये मेंदे को बहुत अधिक परिश्रम 
करना पड़ता है, क्योंकि शरीर द्वारा स्टाच का उपयोग स्टाच ही के 
रूप में नहीं हो सकता; उसे शक्कर के रूप में परिणत होना 
चाहिये । उसको इस रूपान्तर-ग्रहण की प्रक्रिया में अनेक 
अवस्थाओं को पार करना पड़ता है। जब चोकर या भूसी भी 
आटे में मौजूद रहती है तब उक्त प्रक्रिया में कुछ सरलता आ 
जाती है; चोकर में एक प्रकार की उत्त जना उत्पन्न करने की 
शक्ति होती है .जिससे पेट को सझाई में सहायता मिलती है। 
.. इन डाक्टर महोदय का यह भी अनुभव है कि जिन 
आहारों में प्रार्थिव तत्त्व विशिष्ट मात्रा में होता है उनके सेवन 
से मनुष्य मन्द-बुद्धि और प्रतिभाहीन हो जाता है ओर जो 
लोग निम्न मनोबृत्ति के तथा चिड़चिड़े स्वभाव के होते हैं वे 
प्राय: उन्हीं भोजनों को ग्रहण करते हें जिनमें पार्थिव तत्व 
अधिक मात्रा में होता है। जा बात गेहूँ के लिये सत्य है वही 
कम या अधिक मात्रा में अन्य अन्नों के लिये भी सही हे । 
ऐसी दशा में यह मत किस प्रकार टिक सकता है कि हमारे 
आहारों में अन्नों की अनिवाय्ये रूप से आवश्यकता है। 
बास्तव में ताजे फल तथा बादाम और अखरोट आदि के 
सेवन से प्रोटीन तथा स्टाच की इच्छित मात्रा मिलने के साथ 
साथ उन समस्त त्रुटियों से पूरा पूरा बचाव हो सकता है जो 
अन्नाहार के साथ दूध और पानी का सा सम्बन्ध रखती है । 
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शरीर-विज्ञान की दृष्टि से देखने पर भो फल्नाहार को 
महत्ता निर्विवाद रूप से सिद्ध होती है | हमारे आहार में 
प्रोटीन, कार्बाहाइड ट, तथा चर्बी तीनों तत्वों की आवश्यकता 
होती है । यह सिद्ध किया जां चुका है कि फलाहार से इन 
तीनों तत्वों की प्राप्ति शरीर को दो सकती है | फलाहार की 
इस समर्थता के साथ यह भी स्मरण रखने योग्य है कि उससे 
न तो मांसाहार के कांरण पेट में अनेक अपच्य वस्तुओं को 
तरह कोई कठिन चीज़ ही पेट में ज्ञाती है और न शाकाहार में 
सम्मिलित बहुत सो रेशेदार चीज़ों के ढंग का कोई अवांछनीय 
पदार्थ हो वहाँ पहुँच पाता है। इन सब बातों के अतिरिक्त 
फलाहार में एक विशेषता ओर है। फन्ञों के बारे में यह भय 
नहीं हो सकता कि पेट में वे उचित से अधिक मात्रा में पहुँच 
जायेंगे, जेता स्वादिष्ठ भोजनों के विषय में प्राय: डर रद्दता 
है| साथ ही, फल जल्दी पच जाते हैं ओर उनमें पार्थिव तत्व 
भी बहुत थोड़ी मात्रा में रहता है। फल्नों की इतनी डपयोगिता 
से परिचिति हो ज्ञाने पर भी यदि अब भो ऊिसी को संदेह हो 
ओर फल्नादार की उत्तमता के विष्य में अधिक जानकारी प्राप्त 
करने की इच्छा हो तो उसे कालीफोनियाँ विश्वविद्यालय के 
अउपापकफ एप० ई० ज्ञाफ़ा के अतुत्त्वानों का अध्यवत करना 
चाहिए। अमरीका के कृ षि-विभाग ने उनकी खोतज्नों के प्रका- 
शित किया है, जो सर्वाज्ञपूर्ण होने के साथ-साथ आहार- 
विज्ञान के इतिहास में एक नवीन युग की घोषणा करती हैं। 
'फल्नाहारियों ओर चीन-वासियों में पोषण-सम्बन्धी अनुसंधान! 
नामक अपने एक निबन्ध में वे लिखते हैं :-- 


. ४“उल्लिखित सामग्री की परीक्षा करने पर तथा साधा- 
रणतया स्वीकृत मानदण्डों के साथ परिणामों की तुलना करने 


११२ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


पर यह्‌ प्रगट होता हे कि आलोच्य व्यक्तियों को पूर्ण पोषक 
खआराहार नहीं मिला, यद्यपि यह बात भी सही है कि उनका 
वज़न स्वभावत: कम होता है। लेकिन जब हम सोचते हें कि 
दो अधेड़ व्यक्ति सात वर्ष तक फन्ञाहार पर हो रहे हैं और 
उन्हें अच्छे स्वाथ्य में तथा अधिक काय्य करने के योग्य पाते 
हैं तब कोई निर्णय प्रकट करते हुए हमें संकोच होता है । तीन 
आलोच्य बच्चे, जो फलाहार करते रहे, ओर वन्नन में ओसत 
से कम होने पर भी स्वाथ्य और शक्ति के सभी लक्षणों से 
युक्त थे, साधारण स्वस्थ बोलकों को तरह सारे दिन 
दोड़ते और खेलते कूदते थे और लड़कों के होनेवाली सदी 
आदि तरह-तरह की शिकायतों से बिलकुल मुक्त बताये 
जाते थे ।” 

अध्यापक ज्ञाफ़ा ने डापने निबंध में आगे चलकर यह 
सिद्ध कर दिया है कि फज्ञाहार के द्वारा उतना हो बल और 
पोषणा प्राप्त किया ज्ञा सकता है ज्ञितना अन्य किसी प्रकार 
के आहार से | उनका कहना है कि उक्त आलोच्य फलाहारी 
केवल दी वार आहार ग्रहण करते थे । उनक्रा यह भी मत 
है कि पकाया हुआ भोजन जितनी मात्रा में ग्रहण किया 
ज्ञाता है उससे कम ही इन फल्नाहारियों को आवश्यक होता 
था | विशेष उल्लेख योग्य बात यह है कि एक फलाहारो तो 
बज़न में भी बढ़ गया; तोन महीने के भीतर ही उसने सात 
पौंड वज़न की बृद्धि कर ली ! अपनी इन खोजों के परिणाम 
स्वरूप ज्ञाफ़ा महाशय का मत है कि फलों को सहायक आहार 
का स्थान न देकर स्वतंत्र आहार के रूप में ग्रहण करना 
चाहिए । | 

“स्वास्थ्य ओर भोजन' नामक अपनी पुस्तक के १७४ वे' 
पृष्ठ पर डा० ट्ब्ुल्स कह्दते हैं-- 


अन्न की तुलना में फलाहार ११३ 


“ताज़े फन्नों का मद्त, विशेव करके श्र वालों के लिए, 
बहुत अधिक है। फलों में ज्ञो नमक [वेद्यमान रहता है वह 
भूख की वृद्ध करता है | सलिवा (मुँह के भीतर मौजूद रहने 
वाला द्रव पदाथ) का प्रवाह उत्तेजित करके वह पाचन-क्रिया 
में सहायक होता है। पाचन-क्रिया को द्रत करने वाले उदर 
के भीतर के द्रव पदार्थ को भी यह नमक बढ़ाता है। अब 
फल आँतों के भोतर पहुँचते हैं तब जिगर, अंतडियों फी 
गाँठों ओर पेशियों से द्रव पदाथ उत्पन्न होता है; रक्त पर 
भी उनका यशथेष्ट प्रभाव पड़ता है ।” 


प्रकति ने मनुष्य के न मांसाहारी बनाया है और न 
अन्नाहारी; वास्तव में वह फत्नाहारी जन्म से द्वी है। छिन्तु 
जिह्ा के शासन ने इस बुद्धिमान पश्चु के अपने भोत्ञन का 
स्वाद अनेक उपायों से बढ़ाने की हिकमत द्ॉंढने की ओर 
प्रवृत्त किया और इसमें वह इतना सफल हुआ कि उसके 
द्वारा पाऊ-शातझ्र नामक एक विज्ञान ही को संष्टि दो 
गयी, जिसके अनुसार यदि भोजन तैयार कराया जाय 
तो शायद सबेरे से लेकर शाम तक पेट-पूत्ता के अतिरिक्त 
मनुष्य के दूसरे कामों के लिए अवकाश ही न मिले ! 
धप्वानव जीवन का विज्ञान नामक अपनी पुस्तक में डाक्टर 
प्रेहम महोदय कहते हैं-- 


“यदि मानव प्रकृति की सर्वोत्तम और सउ्वेत्क्रष्ट 
अवस्था का ख्याल किया ज्ञाय तो यह एक व्यापक सिद्धान्त 
के रूप में ग्द्रीत किया ज्ञा सकता है कि आग को सहायता 
से भोत्नन का कृत्रिमता-पूणं परिपाक मनुष्य शरोर के 
वैज्ञानिक तथा मनोवैज्ञानिक द्वितों के प्रति कुछ मात्रा में 
याघातकारी है ।” 


११४ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


डाक्टर श्रेहम तो अन्य अनेक, दृष्टियों से भी बिना 
पकाया हुआ आहार अधिक मात्रा में खाने को सिफ़ारिश 
करते हैं । उनका कहना है कि उस अवस्था में मनुष्य अपने 
दातों का अधिक उपयेग करेगा, वह आहार के अधिक 
अच्छी तरह चबाएगा, जिससे पाचन-क्रिया के समुत्तेज्ित 
करने योग्य अधिक सेलिवा की उत्पत्ति हो सकेगी ; गरम 
गरम भोज्नन करने को द्वानिकारक आवश्यकता से वह बच 
जायगा, तथा आहार को उचित मात्रां का अतिक्रमण वह 
नहीं करेगा । 


फलाहार को स्त्रतंत्र आदह्वार के रूप में ग्रदूण कर लेने से 
एक बहुत बड़ा लाभ तो यह है कि आग की आँच में, 
विशेष कर गर्मी के दिनों में, अपने स्वास्थ्य और सौन्दय्यें 
दानों का हवन करने के जिए विवश की जाने वाली हमारों 
देदियों का उद्धार हा ज्ञायगा | हमारी महिलाओं के रुग्ण 
होने का एक बहुत बड़ा कारण है उनका अपने समय का 
बहुत बड़ी हिस्सा घुए से व्याकुल् आँखों के मींजने में गँवा 
देना । इस अनिवार्य कठिनाई के कारण ख्ियों के शिक्षा 
आर आत्मोन्नति के साधनों का उपयोग करने के लिए कुल्ठ 
समय ही नहीं रह ज्ञाता | गाहस्थ जीवन में अशिक्षित ओर 
रुग्णा पत्नी पति के लिए अभिशाप स्वरूप है ओर पुरुष के! 
सदेव यह प्रयत्न करना चाहिए कि उसकी स्त्री यथासम्भव 
अंधकार में से निकल कर प्रकाश में आवे | फलाहार का 
प्रचार इस प्रकार के प्रयत्न का एक स्वरूप हो सकता है । 


फलों की उपयोगिता सिद्ध होने पर भी यह विचार 


करना शेष रह गया है कि फलाहार खर्चीला है या नहीं । 
इसमें शक नहीं कि यदि एक रुपये का मांस मोल लिया 


अन्न की तुलना में फलाहार ११५ 


जायगा तो उसमें प्रोटोन को जितनी मात्रा होगी उतनी एक 
रुपये के फन्न में नहीं मिलेगी ।फिर भी इसमें शक्र नहीं कि 
शक्ति की मात्रा दोनों आंद्वारों में समान मात्रा ही में मिलेगी, 
यदि हम यह ध्यान में रकक्‍खें कि जहाँ तक संभव हो ताज़े 
फल मोल लिये ज्ञायँ, विशेष करके सूखे फल, छुद्ारे, किशमिश 
आदि | बादाम अख़रोट आदि पर विचार किया ज्ञाय तो यह 
कहा ज्ञा सकता है कि इससे उतना ही प्रोटीन मिल सकेगा 
जितना मांस से | अतएबव, यदि हम ताजे, फलों ओर बादाम 
अखरोट आदि को मिल्ञा कर खाएं तो जितना दाम ख़चे 
करके हम शक्ति की मात्रा-विशेष का संग्रह करते हैं उतने 
ही दाम में उतनी ही शक्ति हमें इन फज्नों से प्राप्त हो 
सकेगी । 


हमने पिछले प्रष्टों में ज्ञो कुछ निवेदन किया है उसका 
सारांश यही रहा है कि हमें फलों को स्वतंत्र आहार का रूप 
देना चाहिए। फिर भी अनेक शताबिदयों के अभ्यास ने 
हमें जिस आद्वार-पद्धति का प्रेमी बना दिया है वह सहत्न ही 
त्यागी नहों जा सकती, यद्द हम अच्छी तरह जानते हैं। मनुष्य 
को समस्त आदतों में, जिन्हें उसने अपनी जीभ के स्वाद के 
लिए अपना लिया है, सबसे कठिन आदत है अपना आहार 
पकाकर खाने की | किन्तु, इसमें सन्देह नहीं कि जितनी हो 
मात्रा में यह बात सही है उतनी ही मात्रा में यह भी सच है 
कि इससे उसके स्वस्थ्य ओर बल का बहुत अधिक हास 
हुआ है; उसके शरीर को अधिक हृढ़ता के साथ रोगों ने 
अपना अड्डा बना लिया है, ओर अपनी प्राकृतिक अवस्था को 
ग्राप्त करने के लिए उसे इस आदत से पिण्ड छुड़ाना ही 
पड़ेगा । 


११६ फलन्न, उनके गुण तथा उपयोग 


“यह स्मरण रखने यांग्य बात है कि प्रत्येक प्रकार का 
फल्नाहार, मनोरंजन या स्वाद के लिये नहीं, बल्कि स्वतंत्र 
आहार के रूप में ग्रहण किया ज्ञाना चाहिए | सब्च प्रकार का 
पकाया हुआ भोत्नन, वह कितने हो अच्छे ढंग से क्‍यों न 
पक्राया जाय, पेट की, भिना पकरायी हुईं वस्तुओं को पचाने 
की, शक्ति का हांस कर देता है । इसलिए जब तक हम पकाया 
हुआ भोजन ग्रहण करने के आदी हैं तब तक फन्नों और दूसरी 
चोजों को--जिन्हें हम उनकी प्रकृत अवस्था में श्रद्टण करते 
हैं“-खाते समय हमें सावधान रहना चाहिए।”? 


ग्रेहभम महोदय की उक्त चेतावनी का अथे यही है कि जो 
मांसाहारी है वह क्षण भर ही में फलाहारी हो जाने का उद्योग 
न करे, क्योंकि इस तरह के प्रयत्न में कुछ कष्ट अवश्य ही हो 
सकता है, ज्ञो शायद्‌ आ्रागे चलऋर फलाहार की उपयोगिता 
को व्यर्थ सिद्ध करने की कोशिश करे । जितनी भी हमारी 
आदतें हैं, उन्हें त्यागने में आकस्मिकता से काम न लेना 
चाहिए; वे धीरे धोरे छुड़ायी जायँगी तभी स्थायी रूप से 
हमसे प्रथक हो सकेंगी । 


-तलालाबधब रपट अमयपजपन्‍दपवाकादालका्ाफपका: 


नमक तथा मसाले 


यदि शाकाहार ओर चअन्नाहार दोनों का त्याग कर दिया 
जाय तो मसालों के व्यवहार की शायद्‌ कोई आवश्यकता ही 
ने पड़े। लेकिन संभव है, मसालों के व्यवहार को ह्वानियाँ 
ज्ञान लेने से वक्त दोनों प्रक्रार के आहद्वारों को व्याग देने की 
प्रवृत्ति स्वभावत: उत्पन्न हो, इस दृष्टि से मसालों की हानियों 
का यहाँ उललेब कर देना भी आवश्यक जान पड़ता है। कहा 


नमक तथा मसाले ११७ 


जाता है कि मसाले साधारण भोजन को रुचिकर और स्वा- 
दिष्ट बना कर भूख बढ़ा देते हैं, किन्तु यदि आहार उत्तम 
हो और मनुष्य का स्वास्थ्य ठीक दशा में हो तो आहार को 
ग्रहण-योग्य बनाने की आवश्यकता ही न रह जाय । मसालों 
आदि के द्वारा भोजन का आकषण बढ़ाने के सम्बन्ध में 
महात्मा गाँधी ने इस प्रकार अपना मत प्रगट किया है :-- 

“सें अभो विक्टोरिया होस्टल देखकर आ रहा हूं | मुझे यह 
देखकर बहुत ही दुःख हुआ कि वहाँ बहुत सी पाकशालाएँ हें । 
वे पाकशाला५ं इसलिए नहीं बनी हैं कि उनमें भिन्न भिन्न 
जातियों के लोग भोजन करें, बल्कि उनके बनने की आवश्यकता 
इसलिए हुई है कि जिन जिन देशों या प्रान्तों से लोग आते हैं 
वहाँ उन्हें बिलकुल बेसे ओर उतने ही मसाले मिलें। स्वयं 
ब्राह्मणों के लिए बहाँ कई विभाग और कई पाकशालाएँ हैं 
जिनमें भिन्न भिन्न वर्गों के लिए रुचिकर पदाथ बनते हैं। में 
आपको बतलाना चाहता हूं कि यह रसना का स्वामी होना 
नहीं है, बलिक उसका दास होना है । हमारे शरीर के स्वास्थ्य 
की उचित रक्षा के लिए जिन खाद्य पदार्थों की आवश्यकता 
है, जब तक हम केवल उन्हीं से सन्तुष्ट न हों और जब तक 
कि हम उन मसाले से अपना पीछा छुड़ाने के लिए तैयार न 
हों जो खाद्य पदार्थों में बल, गरमी, या उत्तेजना आदि उत्पन्न 
करने के लिए डाले जाते हैं तब तक हम उस्त बहुत अधिक और 
अनावश्यक उत्तजक शक्ति पर अधिकार नहीं रख सकते जो 
हममें हो सकती है । खाने, पीने और वृत्तियां को स'तुष्ठ करने 
में हम पशुओं ही के समान हैं, लेकिन कया आपने कभी किसी 
घोड़े या गौ में उतना अधिक चटोरापन देखा है जितना 
अधिक चटोरापन हम लोगों में होता है ? क्या आप सममभते 
हैं कि अपने खाद्य पदार्थों को सख्या को उस सीमा तक 
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पहुँचा देना कि जहाँ हमें स्वयं अपनी दशा का भी ज्ञान न रहे, 
वास्तविक जीवन और सभ्यता चिन्ह है ९? 

गाँधी जी का उक्त मत ही जीभ की विलासिता से सम्बन्ध 
रखनेवाले मसाले के उपयोग को व्यथ प्रमाणित कर देने के 
लिए काफी है, किन्तु हम पाठकों के सनन्‍्तोष के लिए इन पर 
कुछ विचार करना भी आवश्यक समभते हैं। किन्तु पहले 
नसक पर विचार कर लेना चाहिए और समभ लेना चाहिए 
कि उसके उपयोग की कितनी मय्यादा है । 

हमारे भोजन की सहायक सामग्रियां में नमक का विशेष 
महत्त्वपूर्ण स्थान है। लोगों का खयाल है कि नमक के बिना 
काम ही नहीं चल सकता | नमक खाने के पक्ष में जो दलीलें 
पेश की जाती हैं वे निम्नलिखित हैं :-- 

. १-नमक मनुष्य का स्वाभाविक आहार है, और उसका 
प्रचलन विश्व भर में है । 

२-- नमक जीवन के लिए अनिवायतः आवश्यक वस्तु 
है। उसके अभाव में मनुष्य अपने जीवन की रक्षा नहीं कर 
सकता । 

३--जंगली और पालतू पशु भी इसके शोक़ीन होते हैं । 

४--शरीर के ठोस और द्रव पदार्थों का एक निर्मायक 
तत्व नमक भी है । 

५--नमक शरीर के क्षय में रुकावट डालता है और इस 
अकार जीवन को सुदीध बना सकता है । 

. ६--राल और पित्त का प्रवाह जारो रखने के लिए नमक 
बहुत आवश्यक है | द 
७--नमक का सेवन कराने से पशुओं का वजन बढ़ 
जाता है। हज 
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८पाभोजन को अधिक रुचिकर बनां कर यह भूख को 


बढ़ा देता है । 


नमक के व्यापक प्रचार की बात यथःथे नहीं है । केबल 


एक व्यक्ति भी यदि नमक खाये बिना स्म्रस्थ और पुष्ट बना 


रहे तो भी नमक के अनिवाय्ये उपयोग का सिद्धान्त खंडित 


हो जाता है, किन्तु हमारे पास इससे भी सबल ग्रमाण हैं 


ओर यह सिद्ध क्रिया जा सकता है कि पूरी की पूरी जातियाँ 
नमक के बिना अपना जीवन सुरक्षित बनाये हुए हैं। 
अलत्नीरिया के निवासी तथा कोलम्बिया नदो के तट पर 
बसने वाली हिन्दुस्तानी जातियाँ ऐसी ही हैं। प्रशान्त 
महासागर के बीच में स्थित द्वोपों के निवासी, अंगरेजों से 
परिचित होने के पहले तक, नमक का व्यवहार नहीं करते 


थे । इसके अतिरिक्त न जाने कितने शिकारियों ओर 


शआविष्कारकों आदि ने, .समय पड़ ज्ञाने पर, नमक के अभाव 
में भो काफ़ी समय तक अपनी जीवन-रक्षा, तथा स्वास्थ्य- 
रक्ता सें भी, सफलता पायी है। संयुक्त राज्य अमरीका में ऐसे 
व्यक्तियों की कमी नहीं है जिन्होंने बीस बीस वर्षो तक नमक 
का सेत्रन नहीं किया ओर फिर भी यही नहीं कि उन्हें कोई 
हानि नहीं हुई बल्कि उनका स्व्रास्थ्य पहले की अपच्ता बहुत 
अच्छा बना रहा ; उनको काय्यकारिणी शक्ति ओर सरुफृत्ति में 
किसी तरह की कम्मी नहीं आयी। यदि आप नवज्ञात शिशुओं 
की प्रवृत्ति को ध्यान से देखेंगे तो उसे उनके पत्त में नहीं 
पाएंगे। इससे प्रगट होता है कि नमक का व्यवहार अस्वा- 
भाविक है । द 

नमक के पक्ष में कही ज्ञाने वाली पहली ओर दूसरी 
बात के सम्बन्ध में इतना कथन पय्याप्त समझा जाना 
चाहिए। तीसरी बांत के मद्दत्व पर विचार करते समय: 
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हमें यद भी स्मरण रखना चाहिए कि पालतू पशु मनुष्यों 
की इच्छा से अधिक्रांश में प्रभावित होते हें। रहे जंगली पशु, 
सो नमक के प्रति उनके अनुराग कीं प्रचलित को हुई कथा 
में कल्पना अधिक और वास्तविक तथ्य कम जान पड़ता है । 
नमक के समथथेकां का कहना है कि शिकारी लोग जान बूक 
कर ऐसी जगठदों पर अपनो घधात लगाते हैं जहां खारे पानी 
के सोते हैं, ओर वहाँ नमक ही से आकषित होकर हरिण 
ओर मेंसें पहुँचती हें।यह अनुमान अत्युक्तिपूर्ण है । क्‍या 
यह नहीं हो सकता कि दरिणी ओर मेंसों को गर्भावस्‍था में 
+स प्रकार की वनस्पतियों की आवश्यकता होती है उसी 
की खोज में वे वहाँ पहुँच जाती हैं ९ 

जंगली ओर पालतू पशुओं से अलग होकर जब छोटे 
जीवधारियों को देखते हैं तो चिड़ियों के उसके प्रति विरक्त 
पाते हैं; मुर्गियों और पालतू चिड़ियों के लिए तो वह 
घातक है। इसके अतिरिक्त शूकर, जो एक पुष्ट पशु है, नमक 
के सेवन से रोगग्रस्त हो ज्ञाता है ओर ऐसा कि फिर 
शायद उसका बचना कठिन ही हो। इस प्रकार यह मत ते 
पूर्णाश में मान्य नहीं हे। सकता कि नमक समस्त जीवधारियों 
के लिए दितकर है। वास्तव में वह प्रकृत नहीं, एक कृत्रिम 
आवश्यकता है । 

मन॒ष्य मात्र ढारा नमक के अनिवाय्येत: आवश्यक 
लपयोग के सिद्धान्त का समथन करने के लिये कुछ लोगों ' 
का यह कहना है कि स्त शरीर की जांच करने पर उसमें 
नमक का एक हिस्सा पाया जाता है, इसलिये यह स्पष्ट है 
कि नमक सनुष्य का आवश्यक आहार है ! इस विचित्र 
निष्कष को तो जरा देखिये ! शरीर में, जाँच करने पर अफ़ीम 
ओर विपेला द्रव्य भी मिलता है, किन्तु क्या इससे यह प्रमाणित 
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किया जा सकता है अफ़रीम और विषेला द्रव्य भी मनुष्य का 
आवश्यक आहार है । 
हा जाता है कि नमक के सेवन से वज़न बढ़ जाता है। 
किन्तु वज़न किस प्रकार बढ़ता है, यह भी जान लेना चाहिये । 
किसी मृत शरीर अथवा मांस पर जब कभी नमक का प्रयोग 
किया जाता है तब उसका प्रत्यक्ष प्रभाव यही होता है कि उस 
माँस के कणों में से नमी निकलती है; वे सूखे, कड़े और 
क्षार-युक्त हो जाते हैं । जो प्रभाव मृत शरीर पर होता है, क्या 
जीवित शगरीर में उससे भिन्न अन्य कोई प्रभाव हो सकेगा ? 
भिन्न होने का कोई कारण तो नहीं सैमक में आता। इस 
प्रभाव का एक परिणाम तत्काल यह होता है कि मांस के जो 
कण शरीर के बाहर अपना माग चाहते हैं वे अपने आपको 
अवरुद्ध पाते हैं; सूक्ष्म नलियां के भीतर से वे निकल नहीं 
सकते । ऐसी अवस्था में वे जहाँ के तहाँ हो जम जाते हैं, और 
इस प्रकार वज़न बढ़ाने में सहायक होते हैं जिस पदार्थ के 
बाहर निकल ही जाना चाहिये उसे शरीर के भीतर बने 
रहने देकर यदि शंरीर का वजन बढ़ाया गया ता इससे लाभ 
ही क्‍या" द द 
जा कुछ उपर निवेदन किया गया है उससे यह तो स्पष्ट 
ही है कि नमक का व्यवहार हमारे लिए अनिवाय्यंतः आव- 
इयक नहीं हे। फिर भी हमारा यह अभिप्राय नहीं है कि 
नमक. की बिलकुल ही आवश्यकता नहीं है, अथवा वह 
हमारे किसी काम का नहीं है, वास्तव में हम जिस 
प्रकार लोहा, पोटाश, गंधक, चूना तथा दूसरे खनिज पदाथो 
का सेवन करते हैं वैसे ही हमें नमक का भी उपयोग करना 
चाहिए | हम नमक का स्वतंत्र उपयोग इच्छानसार कर सकते 
हैं, किन्तु जेसे अपने किसी आहार पर सोडियम छोराइड, 
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पोटाश, या गंधक नहीं छिड़कते वेसे ही नमक की भी उसके 
साथ मिलाकर खाने की आवश्यकता नहीं हैं । द 
.. हमारे दैनिक आहार में नमक के बाद दूसरा नम्बर 
मसालो' का है। भोजन में मिला कर हम उसे स्वादिष्ट बनाते 

, :. भोजन अधिक पौष्टिक हो जाता है 
सो वात नहीं। किन्तु वह रसना के रुचिकर अवश्य हीं 
हो जाता है। अध्यात्मिक चितन में रत रहने वाले महर्षियों 
ने सरल जीवन व्यतीत करने वाले ज्ञान के प्यासे व्यक्तियों 
को जो मसालों से बचने की व्यवस्था आवश्यक निधारित 
की है, उसका प्रधान कारण यही है कि मसालों से भरे हुए 
उत्तेजक आहार को ग्रहण करने के बाद मनष्य की बुद्धि 
अपनी सहज काथय्य-शक्ति के खो देती है। भारतवष के ज्ञान- 
विशारदों ही ने मसालों का निषेध किया हो यह बात नहीं। 
पश्चिमी विचारकों ने भी इसके विरोध ही में अपनी आवाज़ 
उठाई है । विद्वान सिलवेस्टर ग्रेहम का इस सम्बन्ध में 
कहना है: 

“सच बात यह है कि यदि मनष्य निरंतर उत्तेजक आहार 
अहण करता जायगा तो उसके इस काय्य से उसकी प्रकृति 
को क्षति पहुँचे बिना नहीं रहेगी ।” 

हम महे[दय के उक्त मत का समथन पीरीरा महाशय 
में भी किया है । उसका कथन है 

“हर एक व्यक्ति में चटपटी ज़ायकेदार वस्तुओं के प्रति 
अनराग से यह भ्रम हो सकता है कि वे हमारी रसना को दृष्त 
करने के अतिरिक्त कोई उपयोगी सेवा भी कर सकती हैं। 
वत्तेमान समय में तो हमारे सामने उनकी उपयोगिता का 
कोई प्रमाण नहीं है। वे हमारी इन्द्रियों का उत्तेजना भछे दी 
पहुँचावे' किन्तु हमारा पोषण नहीं करती। उनमें कपूरकी 
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तरह शीघ्रता से उड़ने वाला जो तेल रहता है वह आत्मसात्‌ 
कर लिये जाने के बाद कोष्ठ में से बह्ष्कृत कर दिया जाता 
है और तब भी उसकी स्वाभाविक गंधि उसमें विद्यमान 
पायी जाती है । 

डाक्टर बामेट ने इस विषय में यही सम्मति दी है :-- 

“जाजन की अनेक सहायक सामग्रियाँ, विशेष कर मसाले 
किसी शरीर की स्वस्थ अवस्था में उसके पाचन-काय्य में केई 
सहयेग नहीं करते । उनसे किसी प्रकार का पोषण नहीं प्राप्त 
होता । वे अत्यन्त दुबेल उद्र की क्रिया में भले ही थेड़ी सहा- 
यता कर सके , किन्तु उनका अनवरत प्रयोग उनकी अप्रत्यक्ष 
निष्क्रपता का एक सबल कारण हो जाता है। उनका प्रभाव 
प्रायः बैसा ही होता है जैसा मदिरा या अन्य उत्तेजक पदाथों 
का होता है। उनसे जे। कुछ आराम थोड़ी देर के लिए मिलता 
है उसके बदले में भविष्य में बहुत से कष्ट सहने पड़ते है ।” 


मसालों में मिच के बहुत महत्वपूण स्थान प्राप्त है। 
लेकिन इसे विष से कम न समभना चाहिये । एक चम्मच भर 
पिसी मिच पीकर देख लीजिये, परिणाम यह होगा कि पेट 
ओर अंतड़ियों में उससे घहुत अधिक उत्तेजना बढ़ेगी और 
जब रक्त- प्रवाह से उसका सम्बन्ध होगा तब हृदय को क्रिया 
में भी व्यधात पड़ेगा। लाल और काली मिच के सेवन से 
रक्त कौष्ठक बड़े हे। जाते हैं, जिससे आगे चलकर हृदय का 
रोग हो जाता है । 


आदी, जायफल, दालचीनी भादि मसालों में थोड़ा-बहुत 
भेद भले ही हो, किन्तु इन सब का एक मात्र प्रभाव उत्तेजना 
पहुँचना ही है । अतएव किसी भी स्वास्थ्यकर अहार- 
पद्धति में इन्हें आदरपूरों स्थान नहीं मिल सकता । 
८ 
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नमक और मसालों का व्यवहार दिन प्रति दिन बढ़ता 
ही जा रहा है । इससे यह भले ही कहा जा सके कि हमारा 
पाक-विज्ञान उन्नत हो रहा है, किन्तु यदि हमारी बढ़ती हुई 
अस्वस्थता और उदर-विकारों के मूल कारणों का पता लगाने 
की केशिश की जायगी तो अधि कांश में हमारा यह शोक़ ही 
उत्तरदायी पाया जायगा। महात्मा गांधो के मत को ग्रहण 
करते हुए हमें चाहिए कि हम अपनी रसना के स्वामी बनें, न 
कि गुलाम । चटपटी चीजों के प्रति आकर्षित होकर हम उन्हें 
आवश्यक अहार का अंग समभना छोड़ दे', उन्हें पोषणप्रद 
मानने की ग़लती न कर । हमारे इस विचार में यदि क्रान्ति हो 
गयी, यदि शारीरिक, मानसक ओर आत्मिक स्वास्थ्य को 
अपना सव-प्रधान लक्ष्य बनाकर हमने अपने आप में उन रुढ़ियों 
के तोड़ने का साहस उत्पन्न किया- जिनके अस्तित्व का अब 
इसके सिवा दूसरा कोई कारण नहीं रह गया है कि वे बहुत 
अधिक समय से चली आरही हैं तो निस्सन्देह फलें की 
उपयोगिता और उत्तम आहार केक्षेत्र में फलां के उच्च स्थान 
को स्वीकार करने की ओर हम अवश्य ही प्रवृत्त होंगे। 


दूसरा अध्याय 


--:_:%8:52:-- 
फत् ओर भारत वष 


यह स'सार बहुत बड़ा है, इतना बड़ा कि उसे अनन्त कहना 
ही उचित होगा। वास्तव में उसका कहीं अन्त नहीं है-- 
उसका कहीं ओर-छोर नहीं है । इस अनन्त ससार का भारत 
ए ँ के गे 
वष एक खरड मात्र है | भारतवष की भाँति अनेक देशों और 
प्रदेशों से मिलकर संसार बना है | 


सम्राट, एक विस्तृत साम्राज्य का स्वामी होता है। वह 
समस्त साम्राज्य तथा उनके अन्तगत समस्त भाग और उप- 
भाग, उस सम्राट के रहने के लिए होते हैं किन्तु वह 
सभी स्थानों में रहते हुए भी अपने रहने का एक ही स्थान 
रखता है । साम्राज्य में वह स्थान जिस नाम से प्रसिद्ध होता 
है. उस नाम को स्कूल के विद्यार्थी और अध्यापक राजधानी 
के नाम से पुकारते हैं। वह राजधानी, सम्राट के रहने के लिये 
स्थायी रूप से स्थान होता है । साम्राज्य में जो स्थान अथवा 
नगर, राजधानी होने का गौरत्र प्राप्त करता है, वह स्थान 
अथवा नगर, समस्त साम्राज्य को अपेक्षा कुछ विशेषता रखता 
है। समूचे साम्राज्य में, उसकी मान-मयादा, उसका गौरव- 
बड़प्पन कुछ ओर ही होता है । इस विस्तृत स'सार में बहुत से 
साम्राज्य हैं और उनके भिन्न-भिन्न सम्राट हैं।सभी सम्राटों 
के रहने के लिए, उनके साम्राज्य में राजधानी होती हें। 
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इस पृथ्वी पर अनेक साम्नाज्म और उनमें अनेक सम्रा2 हैं,। 
किन्तु समस्त संसार स्वयं एक साम्राज्य है, इस असीम 
साम्राज्य की एक मात्र अधिकारिणी स्वामिनी प्रकृति है ? इस 
अनन्त विस्तृत साम्राज्य में सवत्र उसका अस्तित्व है. फिर भी 
साम्राज्य में कोई एक नगर राजधानी होता है। भारतवष ही 
उसकी राजधानी है ? आदि काल से लेकर, इस राजधानी में 
ही प्रकृति का निवास-स्थान रहा है ? संसार का जो स्थान सदा 
से प्रकृति का निवास स्थान रहा हो उस स्थान के प्रकृतिक जीवन 
ओर नेसर्गिक | रहस्यों के लिये क्‍या कहा जा सकता है और 
किस ग्रकार उनकी प्रशंसा को जा सकती है ? 


फलों का विवरण लिखने के समय, भारतवष के प्रकृति 
जीवन का स्मरण होता है । जिस जीवन में भारतवष के कोटि- 
कोटि लोग आध्यात्मिक जीवन व्यतोत करते थे, जिस जीवन 
में इस प्रदेश के ग्रायः समस्त स्त्री-पुरुष सात्विक जीवन का 
सुखोपयोग करते थे और जिस जीवन में- भारत के ऋषि ओर 
मुनि रहकर अमर पद प्राप्त करते थे, वह जीवन प्रकृति जीवन 
था, वह जीवन सावलिक जीवन था ! इस जीवन में फलों 
का आदर था, इस जीवन में फलों का ही महत्व था। फलों का 
जीवन ही, उन सब के जीवन का एक आधार था । इसीलिए 
भारतवष में फलों का अधिकार था | यहाँ पर भांति-भांति के 
फल ओर एक-एक फल की सैकड़ों किसमें होती थीं। भारत- 
बषे के ये दिन, वे दिन नहीं हैं । अब तो समय ही ओर है, इस 
का युग ही और है । जिस देश का फल ही प्राण था, आज 
उसी देश को फलों के गुण बताने की आवश्यकता है । 


इस युग में भी फलों के लिए,. भारतवष संसार में प्रसिद्ध 
है। यहाँ केसे फल और इतने अधिक फल, सुंसार के किसी 
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अन्य देश में न मिलेंगे। इसीलिए तो भारतबष प्रकृति के 
कोष के नाम से प्रसिद्ध है ! हमारे देश में आज भी इतने 
अधिक फल होते हैं और वे इतने सुन्दर होते हैं जो मनुष्य 
जीवन के लिए सुधा के समान हैं। एक-एक फल का गुण 
तथा उसका रंग-रूप मोहित करने का गुण रखता है ! 


कक न्‍रछतसमकम«०«कसकन “कमर. 


आस 


आम का फल बड़ा उपयोगी और सरबंप्रिय होता है। यह 
संसार के गर्म देशों में अधिक पेदा होता है। भारतवष तो आम 
की पेदावार के लिए प्रसिद्ध ही है। यहाँ पर, प्रायः सवत्र यह 
पेदा होता है। इस में सब से बड़ी विशेषता यह है कि वष 
की प्रत्येक ऋतु में यह किसी न किसी रूप ओर परिमाण में 
प्राप्त हो सकता है । 

छोटे से लेकर बड़ों तक, ग़रीब से लेकर अमीर तक, सभी 
को आम बहुत प्यारा है ओर सभी लोग, इसको बड़ी रुचि 
तथा स्वाद के साथ खांते हैं | यह वष में एक बार फलता है 
ओर बसन्‍त ऋतु के पश्चात्‌ इसका फलना आरम्भ हो जाता 
है। गर्मी के दिनों में वह बढ़ता है किन्तु उन दिनों में प्रायः 
कच्चा रहा करता है । बषां काल के आते-आते, आम पकने 
लगते हैं। बरसात के दिनों में आमों की बहार होती है। 
शहरों से लेकर देहातों तक आमों की फसल में सब के दिन 
बड़े सुख से कटते हैं। देहातों में तो उन दिनों में सबंसाधारण 
का आम ही आहार होजाता है । 

भारत में प्रान्तों के अनुसार आमों के विभिन्न नाम हैं । 
हिन्दी-भाषा-भाषी, उसको आम कहते हैं, और भारत-भर में 
बह आम के ही नाम से अधिक प्रसिद्ध है। इसकी अनेक 
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जातियाँ होती हैं। उनमें दो प्रधान हैं, कलमी और देशी । 
कलमी आम का पेड़ छोटा होता है लेकिन उसका आम बहुत 
बड़ा-बड़ा होता है। देशी आम का पेड़ बहुत बड़ा होता है 
परन्तु उसके आम छोटे-छोटे होते हैं । 

आम जब फलने लगता है ओर उसका कच्चा फल 
बहुत छोटा होता है, उस समय से लेकर उसके पकने की. 
आखिरी अवस्था तक आम के सेकड़ीं प्रयोग होते हैं । उसके 
कच्चे फल को लोग भ्मिया कहते हैं । जब अभिया छोटी-छोटी 
हेती है, उसी समय उसमें खटाई आ जाती है, इसजिए लोग 
उसको दाल में डालते हैं और चटनी बनाते हैं । कच्चे आमों 
के काटकर लेग सुखा लेते हैं और उसका अमचूर बनाते हैं. 
यह अमचूर साल-भर वराबर खटाई का काम देता है | यह्‌ 
सूखा अमचूर जब तक नये वष का, नया आम नही आता, 
सभी लेग दाल और तरकारी में डालते हैं, और उसके द्वारा 
तरह-तरह की खटाइयाँ बनाई जातो हैं। इसकी खटाई दूसरी 
खटाइयों से अच्छी और स्वाद्ष्टि होती है। नमक और मिच 
मिलाकर कच्चे आमों का अमचूर बनाया जाता है | वह खाने में 
बड़ा अच्छा होता है। आम की गुठली सख्त हा जाने पर लाग 
उसको निकाल कर और सुखाकर रख छोड़ते हें । पुरानी हो 
जाने पर उस गुठली के लाग फाड़्कर, बड़े चाव से खाते हैं । 
सेांधेपन के कांरण वह खाने में बड़ी अच्छी लगती है । कुछ लोग 
इस गुठली के उबालकर खाते हैं। भारत के कुछ हिस्सों में तो 
यह गुठली इतनी अधिक खाई जाती है कि उसके द्वारा उनका 
कुछ दिनों तक निवाह होता है | फ़सल में वे लेग ये गुठलियां 
बहुत-सा इकट्ठा कर लेते है ओर फिर उनकी गुठलियाँ निका- 
लकर तथा उसका आटा बनाकर उसको मोटी-मोटी रोटी 
तैयार करते हैं और बड़ी ख़ुशी के साथ खाते हैं । 
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इसके द्वारा लोग भिन्न-भिन्न प्रकार के व्यापार भी करते हैं । 
गरीब लोग कच्चे आमों को काटकर बहुत सा अमचूर बनाते 
हैं और श्यपनी आवश्यकता के लिये निकालकर बेच लेते हैं । 
श्रम पक जाने पर इतना अधिक पेड़ों से गिरने लगता है कि 
लोग उसको खा नहीं सकते | इसलिये बहुत से लोग उसको 
कूटकर ओर रस निकालकर पूड़ियों की तरह डसको सुख्ा 
डालते हैं ज्ञो अमरस कहलाता है। गरोब तथा निधन व्यक्ति 
इतना अधिक तैयार करते हैं ज्रसको वे अपने खाने के अति- 
रिक्त बेचने के काम में लाते हैं भोर कुड् रुपये प्राप्त कर 
लेते हैं | इस अमरस के लोग अनेक प्रकार से खाते हैं यह 
खाने में बड़ा स्वादिष्ट ओर रूचिकर होता है। आम एक वषे 
कम और एक वर्ष अधिक फलता है। जिस वष इसके अधिक 
फलने की बारो होती है, उस वष लोग उससे बहुत कुछ आशा 
करते हैं और उसकी फ़सल के दिनों में तो लोग तरह-तरह के 
अन्न-कष्ट की बात ही भूल जाते हैं। आमों के अनेक प्रकार से 
अचार ओर मुरब्बे बनाये जाते हैं । 


गुणु- 


कच्ची अभिया--करषेली ओर खट्टो होती है किन्तु खाने में 
रुचिकारक तथा बात और पित्त के बढ़ाने वाली होती है। 
कुछ ओर बढ़ ज्ञाने पर किन्तु कच्ची श्रवस्था में ही उसकी 
खटाई अधिक हो जाती है, वह रूखी हो ज्ञाती है ओर रुधिर के 
विकारों को उत्पन्न करती है । 


कन्ची अमिया-गर्म, खट्टी ओर कपेली होती है, किन्तु 
किसी क्षार के साथ होने से रुचिकारक, मल को रोकनेवाली 
बात पित्त और कफ़ बढ़ाने वाली होतीहै किन्तु उससे 
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कण्ठ के रोग, फोड़े, फुन्सी, अतिसार और प्रमेह्द की लाभ 
होता हे । द 

अमचू र-खाने में खट्टा ओर स्वादिष्ट होता है, वह 
कपषेलां होने के साथ-साथ कफ़ और बात को दूर करने के लिये 
बड़ा लाभकारी होता है । 


पका हुआ आम--खाने में सुगन्धित ओर मधुर होता है, 
उसका रस स्निग्ध होता है, खाने में अत्यन्त रुचिकर प्रतीत 
होता है ओर शरीर के पुष्ट -.करता है। बात का नाश करता 
है और हृदय को बन्नवान करता है। यह भारी होता है और 
मल केा' रोकता है । शीतल होने के साथ-साथ प्रमेह के रोगी 
के विशेष कर लाभ पहुँचाता है। शरीर के कान्ति देता है, 
इससे ब्रण, स्लेष्म तथा रुधिर के रोगों को लाभ होता है । 


पका हुआ ओम--खाने में मीठा, वोये के बढ़ाने वालां 
स्निग्ध तथा बलबद्धक होता है । इसके खाने से सुख मिलता 
है, बात का नाश होता है, हृदय के शक्ति मिलती है, शरीर का 
रदड्भ गोरा होता है, अग्नि ओर कफ़ बढ़ता है। इसके खाने से 
शरीर में माँस ओर बल बढ़ता है और शरीर का परिश्रम 
दूर होता है । 
. जो आम बृक्त पर पकता है, वह खाने में भारी होता है, 
बात का नाश करता है, किखित खटाई के साथ-साथ मीठा 
होता है, इसके खाने से पित्त बढ़ता है । 


पाल में पकाया हुआ आम--पित्त का नाश करता है, इस 
में खटाई का अंश नहीं रहता ओर खाने में अत्यन्त मीठ/ 
मालूम होता है | पका हुआ श्राम बासी हो जाने पर खानेमें बड़ा 
स्वादिष्ट और मीठा होता है, बल को बढ़ाता है, बीये के पेदा 
करता है, खाने में. हलका तथा शीतल द्वोता है, बहुत शीघ्र 
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पचता है, बात-पित्त का नाश करता है, क्िसीकिसी को दस्त 
लाता है। 

आम का निचोड़ा रस-बल बढ़ाता है, खाने में भारी 
होता है, बात का नाश करता है और कुछ दस्तावर होता है, 
हृदय को हानिकारक होता है, खाने में ठृप्ति करता है, किन्तु 
कफ़ को बढ़ाता है । 

आम का निचोड़ा हुआ रस-यदि दूध फे साथ खाया 
जाता है, तो वह अत्यन्त स्वादिष्ट हो जाता है, ओर अत्यधिक 
वीर्य पैदा करता है, एवम शरीर के सौन्दय तथा कान्ति 
प्रदान करता है । 

चूसकर खाया हुआ आम -जो आम चूसकर खाया जाता 
है, उससे शरीर में बल वीय बढ़ाता है और खाने में रूचि 
उत्पन्न होती है । यह हलका ओर शीतल होता है ओर खाने में 
शीघ्र पचता है। यह बात-पित्त का नाश करता है और मल 
को रोकता है । 

काटकर खाया हुआ आम--जो आम काट कर खाये जाते 
हैं, वे चूसकर खाये जाने बालों की अपेक्षा कुछ जड़ होते हैं, 
लेकिन खाने में मीठे तथा शीतल होते हैं। वे रुचिकार॒क और 
शीघ्र पचने वाले होते हैं. ये धातु और बल को बढ़ाते और 
बात-पित्त का नाश करते हैं । 

धूप में सुखाया हुआ आम का रस-आमों को निचोड़ 
कर अथवा कूट कर जो रस निकाल लिया जाता है और उस 
के धूप में सुखा दिया जाता है, वह अमरस या भाम्वद कह- 
लाता है | इसके खाने से ठृषा शान्त होती है, के के लाभ 
हैा।ता है और बात-पित्त को फ़ायदा पहुँचाता है | यह खाने में 
बड़ा रुचिकर किन्तु कुछ दस्तावर होता है। सूर्य की धूप में 
सुखाये जाने के कारण वह हलका हो जाता हे । द 
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के ९ 


आम की गुठली--किड्बित खटी कषेली और सोंधी हे।ती 
है बमन, अतिसार और हृदय की दाह में फ़ायदा करती है । 

उपयोग-- 

आरमों को अधिक खाने से मन्दाप्नि होती है, विषमज्वर 
आने का डर रहता है, रुधिर के विकार उत्पन्न हो सकते हैं। 
और नेत्र-रोग उत्पन्न होता है। किन्तु आम के ये दोष, खट्टे 
आम के खाने से ही होते हैं।मोठा आम कभी हानि नहीं 
करता । विशेषकर मीठा आम नेत्रों को हिंतकारी और अधिक 
गुण देने वाला है | अधिक आम खाने के बाद सोंठ या ज़ोरे 
का जल पी लेने से कोइ हानि नहीं हाती । ! 

मधु के साथ आम--आम को मधु के साथ खाने से राज- 
यक्ष्मा, प्लीहा, बात ओर स्लेष्मा का नाश होता है । 

'घृतके साथ आम--आस के साथ घृत खाने से बात-पित्त 
का नाश होता है, अम्नि बढ़ती है, बल की अधिक वृद्धि होती 
है और शरीर की कान्ति तेज़ होती है। 

दूध के साथ आम-दूघ के साथ आम को खाने से बात- 
पिच का नाश होता है, रुचि बढ़ती है और बल तथा बीय को 

वृद्धि होती है । 


७७४ 


बादास 


बादाम के पेड़, एशिया, ईरान, मक्का, मंदीना, भस्तकत, 
' शीराज आदि स्थानों में बहत पाये जाते है। भारतबष में 
काइमीर, अफगानिस्तान और बिलोचिस्तान आदि प्रान्तों के 
नगरों में भी बादाम के वृत्ष होते हैं । इसके वृक्ष, नीमें के पेड़ 
की भांति बड़े होते हैं | बादाम की दे। जातियाँ होती हैं, कड़वी 
और मीठो । कडुआ बादाम हानिकारक होता है, इसलिए उस 
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[ उपयोग नहीं किया जाता । मीठा बादाम, कई प्रकार से 
खाने के काम में आता है | वह गम और अत्यन्त पुष्टि कारक 
होता है । जो लोग उसका सेवन करते हैं, वे उसकी बहुत 
थोड़ी संख्या से उसका खाना प्रारम्भ करते हैं ओर उत्तरोत्तर 
उसकी संख्या बढ़ाते जाते हैं । ऐसा न करके यदि वह अधिक 
खा लिया जाय तो उसका हज़म हो सकना कठिन हो जाय । 

जो लोग भज्ञ अथवा ठण्ढाई पीते हैं, थे उसमें बादाम 
अवश्य डालते हैं ॥कुड लोग बादाम को भिगोंकर और फिर 
ठण्ढाई की भाँति पीस कर नित्य नियामानुसार उसका सेवन 
करते हैं । इस प्रकार का सेवन प्राय: व्यायामशोल व्यक्ति या 
जो पहलवानी करते हैं, वे अवश्य करते हैं। इसके सेवन से 
शरीर में रक्त बढ़ता है बल को वृद्धि होती है और शरीर में 
चैतन्य जागृत होता है | कुछ विद्वानों ने बादाम को दूध के 
स्थान पर सेबन करने की सम्मति दी है । इसी प्रकार की सम्मति 
देते हुए महात्मा गंघों ने भी लिखा है कि आज कल शहरों 
में दघ अच्छा नहीं मिलता। एक तो मिलता नहीं और जो 
मिलता भी है, वह ख़ालिस नहीं होता । बल्कि यह भी देखा 
जाता है कि बाज़ारू दूध लाभ के स्थान पर हानिकारक होता 
है, ऐसी अवस्था में यदि दूध के बजाय बादाम का प्रये योर . 
किया जाय तो अधिऋ लाभ होगा। 


गुण- 


बादाम --सारक और गमे होता है। इसको प्रकृति भारी 
ओर अमस्‍्लप्रद होती है। खाने में स्वादिष्ट स्निग्ध ओर कफ 
को बढ़ाने वाला होता है। कपषेला होने के साथ-साथ बात का 
नाश करता है ओर वोय को पेदा करने वाला है। इसके खाने 
से शरीर में बल ओर पुरुषाथ उत्पन्न होता है । 
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कच्चा बादाम-सारक और भारी होता है। यह पित्त को 
पैदा करता है, कफ़ तथा बात के विकारों का नाश करता है। 

पक्का बादाम-खाने में मीठा और वृष्य होता है। यह 
अत्यन्त पुष्टिकारक ओर बल बढ़ाने वाला होता है। इसके 
सेवन से वीय की वृद्धि होती है, कफ़ की उत्पत्ति होती है । 
रक्त-पित्त और बात-पित्त का नाश होता है । 

सूखा बादाम-खाने में मीठा ओर धातु का बढ़ाने वाला 
हैाता है । यह स्निग्ध और वृष्य होता है। इसके खाने से 
शरीर में बल बढ़ता है बदन पुष्ट होता है. यह कफ़ को उत्पन्न 
करता है और बात-पित्त का दूर करता है। शक्ति और पुरु- 
षाथ बढ़ाने के लिए बड़ा उपयोगी है । 


बादाम का तेल-मस्तक के रोगों के दूर करने के लिए 
यह बड़ा उपयागी तेल होता है। बदन में मालिश करने से 
पित्त का नाश होता है बात के शान्त करता है। हलका होने 
के साथ-साथ जलन का भी शान्त करता है। #्सकी प्रकृति 
शीतल होती है और शरीर में मलने से सौन्दय बढ़ता है । 
इसमें बाजीकरण का गृण भी होता है । 
. औषधि के रूप में भी बादाम बहुत काम आता है। 
आयुवंद शा्त्र में तो उसके अनेकानेक उपयोग हैं, साधारण- 
तथा उसका निम्नलिखित उपयोग करते हैं-- 

मिलावें से पेदा हुए छालों पर-बादाम की मीगी को 
घिस कर लगाने से तुरन्त आराम पहुँचता है। जलन को बड़ी 
जल्‍दी शान्त कर देता है । क्‍ 

खनखजूरे के काँ टे चुभ जाने पर--यह अवस्था वड़ी भयंकर 
होती है, ऐसे समय पर बादाम का तेल लगाना चाहिए, 
इससे लाभ होता है । 
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दांतों को पुष्ट करने के लिए-दांतों की शक्ति के। उत्पन्न 
करने के लिए बादाम के छिलकों में बड़ी शक्ति होती है। इस- 
लिए इसके मोटे और सख्त छिलके को जलाकर और उसकी 
राख में नमक मिलाकर, खूब महीन-महीन पीसकर रख लेना 
चाहिए और नित्य उसी से दातों को मलना चाहिए। 


मस्तक के रोगों पर--सिर में किसी प्रकार पीड़ा हो अथवा 
मस्तक का कोई भी रोग हो, बादाम और केसर को गाय के 
घी में मिलाकर नास लेने से तुरन्त लाभ होता है। यदि कोई 
इस प्रकार का रोग बहुत दिन से चल रहा हो तो कई दिनों 
तक बादाम की खीर खाना चाहिए ।'मस्तक-पीड़ा में बादाम 
ओर कपूर को दूध में घिसकर लेप करने से भी तुरन्त लाभ 
होता है ।' 

धातु की बीमारी में-डेढ़ तोला गाय का घी लेकर उसमें 
एक तोला गाय का मक्खन या हाल का बनाया हुआ खोवा 
मिला देना चाहिए और उसमें बादाम, शक्कर, शहद और इला- 
यची मिलाकर भ्रति दिन सुबह-शाम बराबर सात दिन तक 
खाना चाहिए । इससे बड़ा लाभ होता है, और उसके विकारों 
का नाश होकर धातु की बृद्धि होती है । 


उपयोग--- 


| बादाम कई प्रकार से सेवन किया जाता है, किन्तु प्राय: 
लोग यह करते हैं कि पहले उसे पानी में भिगो देते हैं 
उस पर लगी हुईं लाल परत को निकाल कर बहुत बारीक 
पीस डालते हैं कि छानने पर वह बिलकुल दूध के समान 
तैयार होता है, बस छान कर और उसमें थोड़ी-सी शक्कर और 
काली मिर्च मिलाकर पी जाते हैं ॥ 
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बादाम सूखा खाने के काम में भी आता है, और उसकी 
गींगी निकालकर उसका हलुवा बनाया जाता है | हलुआ 
बनाने का नियम यह है कि॥पहले बादामों को पानी में भिगो 
र और उनके भीग जाने पर उनका छिलका निकाल कर, 
पीस डाले जाते हैं और गाढ़ा-गाढ़ा पिसा हुआ लेकर घी के 
साथ भूना जाता है, अन्त में कुछ शक्कर मिलाकर उतार लिया 
जाता है, बस हलुआ बन जाता है यह बड़ा शक्ति-बद्धक और 
पुष्टिकारक हाता है 
चावलों की खीर में वादाम छोड़े जाते हें। अथोत्‌ जब 
खीर बनाई जातो है तो बादाम कतरकर उस खोर में छोड़ 
दिये जाते हैं, इससे खीर बड़ी स्वादिष्ठ और पुष्टिकारक बन 
जाती है । 
बादाम की खीर भी वनाई जाती है, उसके बनाने की रीति 
यह है कि बादाम को फोड़कर गम जल में भिगो देते हैं. जिससे 
उसके ऊपर का लाल छिज्लका बड़ी जल्दी और आसानी से 
निकल जाता है। इसके बाद बादामों को पीस डाला जाता है 
ततपश्चात्‌ उसे दूध में पकाना पड़ता है। जब कुछ गाढ़ा होने 
लगता है तो शक्कर और घी डाल कर उसे उतार लेते हैं। यह 
खीर खाने में स्वादिष्ट तों होती ही है, पुष्टिकारक ओर शक्ति 
द्वक भी होती है 
बादाम का तेल--इसका तेल निकालने के लिये बादामों 
को फोड़कर उनको पानी में भिगो देते हैं और उनके ऊपर का 
पतला-सा छिलका निकाल कर उन्हें पीस डालते हैं। पीसते 
समय उसमें थोड़ी-सी मिश्री भी मिला देते हैं | पीसने के बाद 
उसे मल-मलकर दबाने से तेल निकलता है | यह तेल मस्तिष्क 
को ढंढा करता है, कानों की प्रत्येक बीमारी . को फ़ायदा 
पहुँचाता है । 
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अमरूद 


अमरूद का पेड़ प्रायः सभी देशों में पाया जाता है | परन्तु 
अन्य देशों का देखते हुए भारतवष में इसकी उत्पत्ति सब से 
अधिक हेती है । अपने देश में इसकी पैदावार लखनऊ ओर 
इलाहावाद में बहुत अधिक होती है। देश-भर में इलाहाबाद का 
अमरूद मशहूर है और उसके बेचनेवाले इलाहाबादी अमरूद 
कहकर बेचते हैं । 

अमरूद की दे जांतियाँ होती हैं । एक लाल और दूसरी 
सफ़ेद | जो अमरूद बड़े होते है, उनका वज़न कभी-कभी आधा 
सेर से भी अधिक होजाता है। फसल के दिनों में यह बहुत 
सस्ता बिकता है। इसके ग़ारीब ओर अमीर सभी खाते हैं । 
ग़रीब आदमी तो अमरूदों की फसल में पेट भर-भरकर 
इसके खाते हैं । 

अमरूद कच्चा से लेकर पक्ता तक-देनों हालता में खाया 
जाता है। अमरूद जब से फलने लगता है ओर कुछ बडा हे 
जाता है उसी समय से लाोग उसका खाना आरम्भ कर देते हैं 
ओर अन्त तक उसके खाते हैं लेकिन अमरूद पकने के पहले 
बाज़ारों में नहीं बिकता। इसके बेचने वाले उसी समय बेचने 
के लिए. निकलते हैं जब वह पक जाता है अथवा पकने के लग- 
भग हो जाता है। कच्चा अमरूद लेग उनके बगीचे में जाकर 
तोड़-तोड़कर खा आते हैं । क्‍ 

पक्के अमरूद की अपेत्ता कच्चा अमरूद सख्त होता है। 
ओर पके हुए के बनिस्वत कच्चे अमरूद के खाने का स्वाद भी 
कुछ भिन्न हाता है। लेकिन खाने में वह किसी प्रकार अप्रिय 
ओर अरुचिकारक नहीं हाता । बच्चों से लेकर बूढ़ों नक, जिनके 
दाँत होते हैं बडी रुचि से खाते हैं। जितने भी फल खाने के 
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कभी नहीं खा सकते, किन्तु नीयू की खटाई कभी किसी को 
नुक़सान नहीं पहुँचाती। बीमार आदमियां के लिए तो यह 
बड़ी ही उपयोगी वस्तु है।नीबू कई प्रकार का होता है, 
कागजी नीबू, जम्भीरी नीबू, बिहारी नीबू, कन्ना नीबू, 
आदि । 


गुण 


साधारण नीबू-खाने में खट्टा होता है, बात का नाश 
करता है, अग्नि को उद्दीप्त करता है। खाने में पाचक ओर 
हलका होता है, क्रिमि-समूह का नाश करता है। पेट के रोगों 
का शमन करता है । शरीर के परिश्रम को दूर करता है । कफ 
ओर पित्त में लाभकारी है, रुचि का बढ़ाता है। ओर प्रकृति 
में तीण होता है । 


नीबू-- रोचक तथा अग्नि उद्दीपषक होता है। पित्त को पैदा 
करता है । बात-रक्तकारक है । नेत्रों के लिए अहितकारी है, कफ़ 
को बढ़ाने वाला और खाये हुए भोजन को पचानेवाला है । 


नीयू त्रिदोष में लाभकारी है, क्षय तथा बात रोग से 
पीड़ित मनुष्य [के लिए अत्यन्त उपयोगी है। मंदाग्नि तथा 
कोष्ठबद्धता के दूर करने के लिए तो बड़ी अच्छी औषधि है । 
विपूचिका के रोग में भी नीबू फ्रायदा करता है । 

नीबू गम, पाचक और खट्टा होता है, पाचन-शक्ति के 
बढ़ाता है । नेत्रों को लाभ पहुँचता है । अरुचि को दूर करता है । 
; प्रकृति में कट, कपेला और हलका होता है। कफ़, बात और 
बमन को प्रिटाता है | खांसी में फ़ायदा करता है। कण्ठरोग में 
लाभ पहुँचाता है । पित्त और शूल का दूर करता है। मल को 
* खारिज करता है | विषूचिका आदि अनेक बीमारियों में बड़ा 
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लाभ पहुँचाता है । आमबात का नाश करता है। पक्का नीबू 
सर्वोत्तम होता है । 


जम्भीरी नीबू--किज्बित मीठा किन्तु खट्ठा बहुत होता है । 
पित्त को बढ़ाता है । खाने में भारा और सुगन्धित होता है । 
अग्नि के तेज करता है। वायु को शुद्ध करता है। 

जम्भीरी नीबू- खट्टा और मीठा होता है, बात का नाश 
करता है, पित्त को पेदा करता है। खाने में पशथ्य होता है, 
प्रकृति में पाचक होता है।बल के बढ़ाता और अग्नि का 
तेज़ करता है । 

पक्का जम्भीरी नीबू- खाने में मीठा होता है, कफ़ का 
नाश करता है । रक्त-पित्त को निवारण करता है । खाने 
वालों के शरीर का सौन्दय बढ़ाता है | यह नीबू बीये की बृद्धि 
करता है ओर रुचि को सुन्दर करता है। इसके द्वारा शरीर 
की पुष्टि और इच्छा की तृप्ति होती है । ह 

जम्भीरी नीबू-गम भारी और अम्लकारक होता है । 
बात-कफ़ का नाश कारता है। पीड़ा और खाँसी को दूर करता 
है ।बमन ओर ठृषा को शान्त करता है। मुख को अरूचि के 
मिटाता है, हृदय की पड़ा को दूर करता है। मन्दाग्नि और 
कृरृमि का नाश करता है | छेटी और बड़ी जम्भीरी नीबू के गुण 
प्रायः समान होते हैं । 


कन्ना नीबू-कफ़ और बात-रक्त के दूर करता है, मेद- 
रोगों का नाश करता है और पित्त का बढ़ाता है । 


साधारण नीबू - स्वाद में खट्टा और पित्त के। पेदा करने 
वाला होता है। अग्नि का तेज़ करता है। सब प्रकार को 
पीड़ाओं के शानन्‍्त करता है। अरुचि का नाश करके रुचि पैदा 
करता है । विषूचिका तथा कृमि-रोग के दूर करता है। 
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बड़ा जम्भीरी नीवबू-खट्टा, कषेला और कड॒वा होता है 
प्रकृति इसको सारक और गमे होती है । यह पित्त और कफ़ 
का नाश करता है, खाने में पाचक हे।ता है। छेटे जम्भीरी नीबू 
के गण भी इसी प्रकार होते हैं । 

मीठा जम्भीरी नीबू-प्राकृति में शीतल होता है, कफ के 
बढ़ाता है। मुख के शुद्ध एवम्‌ निमल करता है। रुचि के 
बढ़ाता है । खाने में स्वदिष्ट होता है | इसके साथ-साथ 
भारो, स्निग्ध ओर बात-पित्त का नाश करने वाला होता है । 
... मीठा नीबू--खाने में स्वादिष्ट और भारी होता है। बात- 
पित्त का नाश करता है | विष रोग को दूर करता है। विष को. 
शान्‍्त करता |है। कफ़ और रुधिर के विकारों में लाभ करता 
है । शोष, अरुचि ओर तृषा को मिटाता हे | बमन बन्द करता 
है । शरीर का बल बढ़ाता है और पुष्ट करता है । हिचकी में 
बड़ा लाभकारक होता है । 


चकेतरा नीबू-खाने में स्वादिष्ट ओर रोचक हाता है, 
प्रकृति में शीतल ओर भारी होता है। रक्त-पित्त का दूर करता 
है | क्ञय और इ्वास तथा खांसी में फ़ायदा करता है। हिचकी 
और भ्रम को दूर करता है । 


उपयोग- 
नीबू अनेक प्रकार के रोगों में चिकित्सा का काम करता 
है ओर वैद्य लोग उसका अनेक प्रकार से उपयोग करते है । 
किन्तु उसकी छोटी छोटी बातें, साधारण रूोगों के बड़े काम 
की होती हैं, जिनका रिग्द्शन नीचे दिया जाता है-- 
बसन पर-- सूखे हुए मीठे नीवू को भूनकर और उसको 
शहद में मिलाकर देने से बमन ब॑द हो जाता है । 
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अरुबि पर प्रायः बीमारी में अथवा साधारण अवस्था में 
भी मुख का स्वाद वि गड़ जाता है, उस दशा में नीबू का रस 
चूसने से सुरुचि की उत्पत्ति होती है । 

भूख न लगने पर अक्सर बीमारी के परचात्‌ भूख रुक 
जाती है और खाना अच्छा नहीं लगता । ऐसी अवस्था में 
नीबू को काटकर और उसमें नमक-मिच लगाकर, आग में 
थोड़ा-भून लेना चाहिए ओर फिर धीरे-धीरे उसी का रस 
चूसना चाहिये । इससे स्वाद अच्छा होता है, भूख लगती है 
ओर भोजन पचता है | पेट की वायु झुद्ध होती है । 

नीबू के द्वारा खाने-पीने की अनेक चीजें बनाई जाती हैं। 
उनमें से दो-चार का यहाँ पर वर्णन कर देना आवश्यक है। 
जो चीजें उससे बनाई जाती हैं, उनके नाम और तरीके नीचे 
लिखे जाते हैं 

नीवु का अचार--एक-एक नीबू के जुड़े हुए चार-चार 
फांके करने चाहिए, उसके पश्चात्‌ उनमें गर्म मसाला पिसा 
हुआ भर देना चाहिये ओर फिर नीबू का रस ऊपर से डाल 
कर धूप में सुखाना चाहिए । 

दूसरी विधि -एक सेर नीयू छीलकर पानी में धो डालना 
चाहिए और उनको पोंछकर पीतल के अतिरिक्त बच्तेन में रखने 
चाहिये | उनमें तीन छटांक नमक डालकर उससें रस खब भर 
देना चाहिये। 

तोसरी विधि -किसी भिट्टी के बतन में एक सेर नीबू 
रखकर पाव-भर पिसा हुआ नमक छोड़ देना चाहिए ओर 
रोज़ उसका हिला देना चाहिए। 

मीठे नीबू का अचार-नीबुओं के चार-चार फांके करके, 
एक सेर नीबू में पाव भर गुड़ और आधपाव नमक डालना 
चाहिए ओर नित्य हिलाकर धूप में सुखाना चाहिए । 
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९ दूसरी विधि--पचास नीहुओं का रस निकाल कर छान 
लेना चाहिए । उसमें सवा सेर बूरा और पाव-सर सांभर 
नमक, आधापाव काली मिच, एक छटाक इलायची पीस कर, 
डाल देना चाहिए और अमृतबान में रख देना चाहिये | एक 
महीने के पश्चात्‌ ये नीबू खाने के योग्य हो जाते हैं । 


'नीवू का मुरब्बा--एक सेर नीबुओं का भकाबे से रगडु कर 
चूने के पानो में डाल देना चाहिये और दो दिनों के पश्चात 
निकाल कर था डालना चाहिए | इसके बाद आग पर चढ़ा कर 
जोश देना चाहिए | नरम पड़ जाने पर उसको चार सेर बूरे 
की चासनी में डाल देनी चाहिए । ! 


नीयू के सम्बन्ध में बहुत-सी बातें लिखी जा सकती हैं 

किन्तु अधिक लिखना अनावश्यभ्न जान पडता है। नीबुओं का 
उपयाग चतुर ग्रहस्थों के घरों में तरह-तरह से होता है। यहाँ 
पर उनके सम्बन्ध में जो थोडी-सी बातों का वणन कर दिया 
गया है उतना ही पयाप्र है । 


नारंगी 


नारंगी के पेड़ अधिकतर सभी देशों में पाये जाते हैं । 
भारतवष में, खान देश, धूलिया और पूना में नारंगी के बाग 
अधिक हैं । मोज़ाबीक द्वीप से जो नारंगी आती है, वह अधिक 
अ्रच्छी और उपयोगी कही जाती है । 


नारंगी का रस ओर छिलका -दोनों ही बड़े काम के होते 
हैं। उसका रस खाने के काम में आता है ओर उसका छिलका, 
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मुद्द के म॒ुहासों आदि को दूर करने के लिये लगोया 
जाता है।... 

नारज्जी का रस इनफलुएंज्ञा के रोगियों के विशेष लाभ- 
कारी होता है। रोगी चाहे तो अनेक सप्ताहों तक नासख्री दी 
का सेवन करके काम चला ले | नोबू के रस में तो एसिड 
उत्पन्न करने की भो प्रवृति होतो है, किन्तु नारड्डी में वह दोष 
भी नहीं पाया ज्ञाता । 

नारड्से दो, प्रकार की होती है, मीठी ओर खट्टी, दोनों के 
गुणों में अधिक अन्तर नहीं होता। हां कोई अधिक खट्टी होतो 
हैं। उसमें कुछ अन्तर पाया ज्ञाता है दोनों प्रकार की नारगियों 
का गुण इस प्रकार है ** 

गुणए- 

मीठो नारब्ली--इसकी गन्ध मनोहर होतीं है, भारी होने 
के कारण कुछ कठिनाई में पचनो है। उसका स्वाद कुछ खट्:- 
पन लिये मीठा होता है| नारी का गुण वोये का बढ़ाता 
ओर बात का नाश करना हैं । 

खट्टी-मीठी नारंगो-यह कफ़ के बढ़ाती है, पिच्च के 
उरोजना देती है। खाने पर कठिनाई से पचती है ।कुछ दस्ता- 
बर भो द्वोतो है ।स्त्राद इसका खट्टा-मिढ्रा भिला हुआ होता 
है । यह बात के शान्‍्त करती है, इसको प्रव्ृति उष्णु और 
मधुर द्वीती है | 

खट्टी नारज्ञी -खट्टी नारज्जी हृदय के लिये शक्ति वद्धंक 
है । शरीर फे। बल भ्रदान करतो है। प्रकृति में विशद, भारी 
ओर रूचिपूर्ण होती है। यह सारक कुछ उष्य ओर सुध्वादु 
भी द्वोती है । साधारणतया बात, श्रम ओर पीड़ा का नाश 
करतो है । पा आ क्‍ 
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उपयोग- 

जो नारंगी बहुत खट्टी होती है, वह खटाई का भी काम 
देती है । लोग नीबू के स्थान पर खट्टो नारंगी का रस दाल में 
डालते हैं । खट्टी होने के कारण ही कुछ लोग उसकी कढ़ी भी 
बनाते हैं । उसके द्वारा कही बनाने की रोति निम्न लिखित है-- 
| ज्ञारंगी की कढ़ो--पहले कुछ खट्टी नारंगियों का रस 
निचोड़ लिया जाता है। उस रस में, आधां छटाक बूरा एक 
तोला अदरख, दो आना-भर जोरा चार बड़ो इलायची के 
लेकर महोन पीपकर ओर छान कर डाल देना चाहिये और 
पीछे से दालचीनी, हींग का बघार दे देवा चाहिये । एक उबाल 

आ जाने पर उसे उतार लेना चाहिये । ' 





अखरोट 

अखरोट के ब्रृत्त चीन इरान और हिमालय के आस-पास 
अधिक होते हैं| इनकी पैदावार उत्तरी भारतवर्ष में अधिक 
होती है । पेंतीस-चालोस वर्ष के उपरान्त अखरोट के पेड़ में 
फल लगने आरम्भ होते हैं | इसको फल कच्चा और पक्क्रा-- 
दोनों अवस्थांओों में खाया जाता है। कच्चे फल का लोग 
नमक के संयोग से अचार बनाते हैं| यह अचार बड़ा सुन्दर 
ओर खाने में रुचिकर होता है | 

पिछले प्रष्टों में हम अनेक बार बादाम ओर अखरोट की 
चर्चा कर चुके हैं और यह बता आये हैं कि इनमें प्रोटीन की 
मात्रा विशेष होतो है | खूब अच्छो तरह चबराकर खाने से 
ये बहुत पोषक और लाभकारी आहार प्रमाणित हो सकते हैं। 
यदि एक मात्र इन्हीं का आहार किया ज्ञाय तो इन्हें पचाना 
कठिन नहीं होता। इनकी यह विशेषता उस अ्रवस्था में भी 
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बनी रहती हैं जब इनका संयोग केवल फलों के साथ होता 
है | किन्तु यदि ये अन्य किसी आहार के सहायक अंगबना 
दिये ज्ञाते हैं, तब इन से पूरा पूरा लाभ नहीं मिलता | अखरोट 
में-ओर इनके साथ वादाम में--प्रवोंश में उपयोगी आहार 
की सभो विशेषताएँ मोजूद हे--प्रोटीन, चर्बी, कारबोहाइड 2 
ओर नमक इन सब का जितना अंश आवश्यक है उतना इनमें 
मिलता है। यदि केवल इस बात का ध्यान रकखा जाय कि 
इसके साथ कुछ फलों का सेवन भी आवश्यक है, तो इसमें 
सन्देह नहीं कि मनुष्य के लिये ये बहुत उत्तम आहार प्रमाणित 
होते हें । 

पका हुआ अखरोट खाने के काम में आता है।यह एऋ 
मेत्रा हे ओर सूखा खाया जाता है | इसकी कृति गम होती है, 
इसीलिए लोग जाड़े के दिनों में शुष्क्र मेवां के सांथ अखरोट 
को मिलाकर खाते हैं| इसके खाने से शरीर में शक्ति उत्पन्न 
होती है, कान्ति की वृद्धि होती है | पक्रे हुए अखरोट का तेल 
निक्राल्षा ज्ञाना है, यद तेल खाया ज्ञाता है, जहाँ पर इसक्रे 
अधिक वृत्त होते हैं, वहाँ लोग इसका तेल निकलवाऋर जलाने 
अर सिर में डालने के काम में लाते हैं। इसका तेल गर्म शक्ति- 
बद्ध क ओर उपयोगी होता है । 

गुण 

अखरोट--खाने में मीठा ओर कोई-कोई किश्नितर खट्टा 
होता है । इसकी प्रकृति स्निग्ध और शीतल होती है, अखरोट 
गम ओर रुचिकारक होता है।यह कफ ओर पित्त को उत्पन्न 
करता है| खाने में भारी ओर प्रिय होता है | शरीर में बल 
उत्पन्न करता है।मल की ब्रद्धि करता है । बात को शान्‍्त 
करता है। हृदय के रोगों को दूर करता है। रुघिर के दोषों 
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को मिटाना है ओर रक्त क्रो शुद्ध करता है। बात को शान्त 
करता है । द 
द उपयोग 

पेट को साफ़ करने के लिए---अखरोट को छात्र का काढ़ा 
बनाकर पोने से पेट का मल्न साफ़ होज्ञाता है ओर पेट हलका 


हे। जाता है। 


दूसरी विधि-पेट को साफ़ करने के लिये अखरोट का 
तेल बड़ा लाभकारी होता है | आवश्यकता पड़ने पर अखरो2 
का तेल दो-ठीन तोला पीने से अत्यधिक लाभ होता है । 


अश के रोग पर अखरोट के तेल में कपड़ा भिगोकर 
रखने से अश बड़ा को फायदा होता है। लगातार उसका 
प्रयोग करने से अश के रोग का अन्त हो जाता है। 


व्याधि, कृमि ओर गुल्म पर इन रोगों के लिए कच्चे 
अखरोट का रस बड़ा उपयोगी होता है। इस प्रकार की किसी 
भो बोमारी में उसका रस पीने से रोग का नाश होता है । 


स्त्रियों के स्तनों में दूध पैदा करने के लिए अखरोट के 
पत्तों को कूट कर और महीन करके सूती आटे में मिला देना 
चाहिये ओर उस मिल्ने हुए की पूड़ियाँ बना कर दूध के 
साथ कम से कम सात दिनों खिलाने से स्त्रियों में दूफ उत्पन्न 
होता है । 

वायु से उठी हुई सूत्नन पर सदी पाकर शरीर में जो 
कहीं न कहीं सूजन पेदा हो ज्ञातो है, उसके लिये अखरोट बड़ा 
उपयोगी है । जहाँ कह्दीं शरोर में इस प्रकार का कष्ट हो, वहाँ 
पर अखरोट को पानी में घिल कर लगाने से सूजन उतर 
ज्ञ।ती है | 
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विषाबिल 


विषाबिल के पेड़ कोंकए7॥, कनोटक और गोवा की ओर 
अधिक होते हैं । इसके फल नारबड्डरी के समान होते हैं और 
देखने में बड़े सुन्दर माल्म पड़ते है । 

विषाबिल के बीजों का तेल निकाला जाता है। वह तेल 
खाने ओर ओषधियों में डालने के काम में आता है । इसका 
तेल बड़ा उपयोगी और गुणदायक होता है। खाने में अत्यन्त 
स्वादिष्ट होता है | विषाबिल में खटाई होती है, इसलिए भारत 
के दक्षिण, गुजरात और कनांटक में, जहाँ इसकी उत्पत्ति होती 
है खटाई के जिये दाल और शाक में डाला जाता है। इससे 
खटाई आ जाने के कारण ये चीजें बड़ी स्वादिष्ट बन जाती हैं । 
मोम की जो मोमबत्तियाँ बनाई जाती हैं, वे मोम में इस तेल 
के मिलाने से ही बनाई जाती हैं । 

गुण- 

कच्चा जिषाविल -यह खाने में खट्टा और गम होता है, 
बात का नाश करता है । कफ़ को बढ़ाता और पित्त को 
उत्पन्न करता है | खाने में फीका किन्तु रुचिकारक होता है। 
अग्नि का उद्दीपर करता है। बातोदर, बात और अतिसार में 
फायदा करता है । 

पक्का विषाबिल -भारी ओर मलरोधक होता है। खांने 
में चरपरा, कषेला और हलका होता है। इसकी प्रकृति खट्टी 
कुछ उष्ण और रोचक होती है । कफ़ को बढ़ाता है और बात 
को उत्पन्न करता है। प्यास और बवासीर को शान्त करता 
है| संग्रहणी, गुल्म और शूलादि रोगों पर लाभ करता है। 
हृदय के रोगों के। मिटाता है, और कृमि के दूर करता है। 
अप्रि का उद्दीपन करता है, खट्टा ओर फीका होता है । 
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उपयोग- 

विषाबिला ओर उसका तेल-दोनों हो बड़े काम के होते 
हैं। वे शरीर के भिन्न-भिन्न व्याधियों और बीमारियों में काम 
आते हैं और बड़ा लाभ पहुंचाते हैं | उत्तके उपयोग की साधा- 
रण बातें नीचे दी जातो हैं । 

अजीण हो जाने पर-प्रायः अधिक घी खा लेने अथवा 

अन्य किन्ही कारणों से अजीण हो जाता है तो विषाबिल का 

लोग प्रयोग करते हैं, इसका काढ़ा बनाकर पोने से तुरन्त लाभ 
होता है । 

जलन होने पर -हाथ की हथेली और पेर के तलुओं में 
जलन होने पर विषाबिल का तेल लगाने से बड़ा लाभ होता 
है ओर जलन शान्त हो जाती है । इस प्रकार के कष्ठटों के लिए 
विषाबिल का तेल अयनन्‍्त प्रसिद्ध श्रौर उपयोगी होता है । 

होठों के फटने पर -सर्दी के दिनों में और तेज हवा के 
चलने पर प्रायः होठ और मुख फटने लगते हैं। कुछ 
लोगों के शीतकाल में इससे बड़ा कष्ट होता है । इसके 
लिए बिषाबिल का तेल बड़ा उपयोगी और तुरन्त फायदा पहुँ- 
चाने वाला होता है। इसका तेल लगाने से हाथ-पेर, होंठ 
ओर मुख का फटना बन्द हो जाता है । सर्दी के दिनों में जो 
लोग इस तेल के लगाते रहते हैं, उनको यह कष्ट वहीं होता । 
यह बदन को चिकना और मुलायम रखता है । 

हड्डियों की पीड़ा पर-हड्डियों की पीड़ा बड़ी बुरी होती 
है । इस पीड़ा में किसा प्रकार चेन नहीं मिलती । इसके लिए 
बिषाबिल के पत्तों के पीस कर गस करना चाहिये और गम - 
गम बांधना चाहिये, इससे हड्डियों की पीड़ा बहुत जल्‍दी 
अच्छी हा जाती है । 
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शीत-पित्त पर--विषाबिल के फलों को पाव-भर पानी में 
डालकर ओर उसमें जीरा और शक्कर मिलाकर पीने से लाभ 
होता है । 

आलूबुखारा 

आहल्यबुख़ारा के पेड़ फ़ारस, ग्रीस और अरब की ओर 
बहुत अधिक होते हैं | हमारे देश में भी आलू बुखारा होता है 
किन्तु उतना नहीं । ऊपर से देखने पर आल्यूबुस्तारा मुनक््का की 
भांति मालूम पड़ता है किन्तु भीतर से पीला होता है। हमारे 
देश में यह बुखारा की ओर से अधिक आता है, इसीलिए 
इसका नाम आल्बुखारा है | 

आठ््बखारा बादाम की तरह का ही होता है परन्त' 
उससे कुछ छोटा होता है। यह खाने में मधुर और रुचिकर 
होता है और पाचक भी होता है। साधारणतया लोग इसूको 
“चटनी आदि बनाने में प्रयोग करते हैं। वैद्य लोग उससे 
ग्रोषधि का भो काम लेते हैं। आत्वबखारा उपयोगी और 
लाभकारक फल है । 

गुण- 


आतल्यबुखारा- इसको खाने से भोजन पचता है और मल 
साफ़ हो जाता है। यह कषेला ओर हृदय के लिए लाभकारक 
होता है । प्रकृति इसकी भारी और शोतल होती है। यह मल -. 
को बाँधता है ओर दस्तावर होता है। इसकी तासीर गम 
ओर कफ पित्त को नाश करती है। स्वाद में कुछ खटटा 
किन्तु खाने में मधुर, मुख-प्रिय और रुचि को उत्पन्न करने 
वाला होता है। प्रमेह, गल्म बवासीर ओर रक्तन्‍बात में 
आह्बुखारा फ़ायदा करता है । 
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॥ पका हुआ आल बुखारा-खाने में मधुर और भारी होता 
| 

यह कफ़ को उत्पन्न करता है। पित्त को बढ़ाता है। प्रकृति 
में यह गम ओर रुचिकारक होता है। खाने में बड़ा प्रिय 
लगता है । यह धातु की वृद्धि करता है। प्रमेह बवासीर को 
लाभ करता है और ज्वर तथा बात को शान्त करता है । 


उययोग- 


मलबद्धता पर--इसकी प्रक्ृति दस्तावर होती है। इस- 
लिए मल साफ़ न होने पर वेय आहल्ूृदुखारा को पानी में 
घिसकर पिलाते हैं | इससे टटटी साफ़ होती है और पेट 
हलका हो जाता है | द 

मुँह के सूखने पर- मुख के सूखने पर आल्ब॒खाण को मुँह 
में रत्न कर उसका रस चूसने से मुंह में सूखापन नहीं रहता । 

'आल्यव खारे की चटनी “ पहले इसके पानी में भिगो देते 
हैं और भली भांति भीग जाने पर उसको मसल कर पानी में 
गूदा निकाल लेते हैं तथा उसकी गुठली फंक देते हैं। उसके 
बाद नमक, सूखा पुदीना और काली मिच के पोस कर उसमें 
मिला देते हैं । 

दूसरी विधि-आल्बुखारा, लालमिच, जीरा, हींग, 
धनियाँ और नमझ को नीबू के रस में पीसते हैं। ज्ञीर और 
हींग के भूनकर मिलाते हैं। यह चटनी बड़ो स्वादिष्ट बन 
जाती है । 

आल्यूयखारे की चटनी बड़ी उपयोगी और लाभकारक 
होती है । 5सके खाने से मुख का स्वाद अच्छा होता है, रचि 
बढ़ती है और खाने के पश्चात्‌ खाना हज॒म हो जाता है। इसमें 
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यह विशेषता है कि यह किसी के हानि नहीं पहुंचाती | यहाँ 
तक कि बीमारों दथा बीमारी से उठे हुए स्त्री-पुरुषों का भीं 
दी जाती है । 


अनन्नास 


अनन्नास का रस क्ब्ज़ दूर करने के लिए बड़ी अकसीर 
चीज़ है । गले की बहुत सी बीमारियों में भो यह बहुत ही 
लाभकारी सिद्ध हआ है। गले की (!)7/7०7७) बीमारी में 
यह बहत प्रभावशाली औषधि का काम करता है। रोग-प्रस्त 
आंत पर भी इसका अच्छा प्रभाव देखा गया है। साथ ही, 
स्वस्थ आँत पर भी, यदि इस रस का सेवन परिमित मात्रा 
में किया जाय तो, इसकी शक्ति बढ़ाने ही की प्रवृत्ति देखी 
जाती है, इनसे किसी तरह की हानि नहीं पहुँचती। इसके 
प्रमाण में यह कहा जा सकता है कि यह रस एक बरस से भी 
कम अवस्था के बच्चों के दिया गया है ओर किसी तरह की 
हानि नहीं हुई है । 


सेच 


फलों में सेब के बादशाह की पदवी मिली है। उनमें 
पोटाश, सोडा, मैग्नेशिया और फासफोरस अ्रचुर मात्रा में 
विद्यमान रहते हैं । इस कारण, स्नायु और मस्तिष्क के लिए 
बहुत हितकारक आहार माना जाता है। यह रोग कीटाणुओं 
को मारता और शरीर के भीतर निमलता का संचार करता 
है। सेब के सेवन से पेट में एसिड की वृद्धि नहीं होती, 
वास्तव में उससे वह घटता है। वे साधारण आहार का स्थान 


१५४ फल, उनके गुण तथा उपयोग: 


लेने के साथ साथ पौष्टिक विशेषता से सम्पन्न पाये जाते हैं। 
सेब खाने से क़ब्ज़ दूर होता है। अन्य फलों की अपेक्षा सेच 
मनुष्य के शरीर की आवश्यकताओं की अधिक मात्रा में पूर्ति 
करता है । सेब की उपयोगिता के देखते हुए यदि हम एक 
मात्र उसी पर कुछ दिन तक निभर रहने का ग्रयाग करें तो 
यह भी विचारणीय बात है। विशेष करके गर्मियों में यह 
प्रयाग सुविधापूबक दिया जा सकता है।सेब का रस भी 
बहुत लाभकारी वस्तु है । 


केला 

केला देर में पचनेवाली भारी चीज़ है। इसलिए इसके: 
सेवन में हमें सावधानी करनी चाहिए । लोगों ने इसे गरम 
प्रदेशों की रोटी! की उपाधि दी है । यदि हम अधिक मात्रा में 
इसका व्यवहार करना चाहें तो अवश्य ही हमका यह बात 
स्मरण रखनी चाहिए। केला खाते समय यह तो देख ही लेना 
चाहिए कि वह अच्छी तरह पका है या नहीं। केला के ऊपरी 
डिलकों का खाने का उद्योग नहीं करना चाहिए, क्‍योंकि वह 
अत्यन्त कठिनता से पचता है । जिन लोगों के केला हितकारक 
नहों होता, उन्हें ज्यों ही यह बात मालूम है! जाय त्योंही इसे 
खाना त्यागकर देना चाहिए। केला का किसी अन्य आहार के 
साथ मेल नहीं खाता; इसलिए इसे अकेला ही खाना चाहिए । 


अंगूर 
अंगूर की उपयोगिता का इसी से अनुमान लगाया जा 
सकता है कि अनेक स्थानों में अंगूर के आहार-द्वारा औषधि 
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करने का उद्योग किया जाता है। ऐसे स्थानों में यह तो अनु- 
भव किया जा चुका हैकि अंगूर खाकर अनेक सप्ताहों तक 
मनुष्य रह सकता है। विशेष करके कज्षयरोग तथां इस तरह की 
अन्य बीमारियों में अंगूर-आओपदधि के सफज्ञता भी प्राप्त हुई 
है । 

आहार के रूप में मीठे अंगूर बहुत मूल्यवान हैं। उनके 
भीतर जो जल विद्यमान रहता है उससे अधिक शुद्ध जल कहीं 
मिल नहीं सकता । उनमें चीनी का अंश भी यशथेष्ट रहता है, 
जिसका मानव आहार में एक भाग रहता अत्यंत आवश्यक 
है । हमारे अनेक आहारों में स्‍्टाचे मौजूद रहता है, उससे 
हमें उक्त वांछित चीनो का अंश प्राप्त हीता है। लेकिन हमारे 
शरीर-द्वारा उसके रक्त में ग्रहण किये जाने के योग्य बनने के 
पहले उसको अनेक अवस्थाओं में पार होना पड़ता है। अंगूर 
में वद्यमान चीनी के अंश में यह कठिनाई भी नहीं, वह अपने 
प्रकृत रूप ही में शरीर द्वारा स्वीकृत कर लिया ज्ञाता है। ऐसी 
अवस्था में अंगूर का सेवन ते सबंधा अनुमोदनीय हे । 


अंगूर अपने देश में ते पेदा होता ही है, अन्य देशों 
से बहुत आंधेक आता है। विदेशों से जितने भी फल अपने 
देश में शआते हें, उनमें सब से अधिक अंगूर ही आता है। 
अपने देश में प्रान्तिकता के अनुसार अगूर के भिन्न-भिन्न नाम 
हैं, परन्तु हिन्दी में ही अ'गूर के कितने ही नाम लिए जाते 
, अथवा यों कहा जाय कि उसकी अनेक क्रिस्में हें । 
किशतिश, मुनक्का, अंगूर, बेदाना आदि उसके कई एक नाम 
अथवा उसकी क्रिस्में हें । 


अंगूर अपने देश में, कश्मीर, पंजाब आर बिलोचिस्तान 
प्रान्त के केटा आदि में बहुत पैदा होता है। अगूर की पेदावार 
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ऊँचे स्थानों में ही होतो हैं। किन्तु काश्मीर का अंगूर सब से 
उत्तम होता है। 


अंगूर दो प्रकार का होता है, एक तो दानेदार और दूसरा 
बिना दानेदार। बिना दाने का अंगूर सूखक्र क्रिसमिस हो 
ज्ञाता है और दानेदार अंगूर सूखकर दाख हो जाता है । इस 
प्रकार किसमिस, दाख, मुनका और अंगूर में साधारणतया एक 
ही गुण होता है | अंगूर ताज़। खाने में बड़ा स्वादिष्ट ओर 
रुचि पूर्ण होता है। इसका रस मीठा ओर लाभकारी होतो हैं । 


.. साधारणातयां लोगों का विश्वास होता है कि अंगूर खाने 
से मनुष्य की शक्ति बढ़ती है किन्तु यह विश्वास ग्रलत है । 
अंगूर से शरोर की शक्ति नहीं बढ़ती। वरन्‌ उसके रस से 
कृत शुद्ध होता है ओर उसकी क्रिया के सहायता मिलतो 
है। इसलिए अंगूर के द्वारा छुधा वृद्धि होती है अंगूर के 
खाने से शरीर में रक्त बढ़ता है, रुधिर शुद्ध होकर अपनी 
गति में स्फूत्ति प्राप्त करता है। इसके खाने से किसी को हानि 
नहीं होती । बालकों से लेकर बूढ़ी तक सभी बड़ी रुचि के 
साथ अंगूर खाते हैं | इससे स्वास्थ्य की वृद्धि होती है, शरीर 
का सोन्दय बढ़ता है । 


अंगूर के द्वारा खाने की अनेक चीज़ें बनाई जाती हैं। इसका 
मुर्बा बनता है, जो बड़ा रुचिपूर्णं, शक्ति वद्धंक होता है, 
खाने में पाचक होता है। अंगूरों का शरबत बनाया जाता है, 
यह शरबत शीतल ओर रक्त बढ़ाने वाला होता है। गर्भी के 
दिनों में इसके सेवन से बड़ा लाभ होता है । शरीर की जल्लन 
शान्त होती है. बदन पर प्रत्येक समय स्फूति रहती है। चेहरा 
हर समय हँसता हुआ दिखाई देता है। इसके अतिरिक्त अंगूरों 
शराब से तैयार की जातो है। यह शराब सभी प्रकार की 
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शराबों में अत्युत्तम होती है। शराबों में अंगूरी शराब का 
नास प्रसिद्ध है । । 


अंगूरों की चटनी भी बनाई जाती है, जो बड़ा ज़ायकेदार 
ओर उपयोगी होती है। उसके खाने से अन्य भोज्य पदार्थ भी 
सुरुचिपूण और स्वादिष्ट जान पड़ते हैं। खाना दृज़म होकर 
फिर शीघ्र ही भूख लगती है । है 


शरीर पोलने में अंगूर से अधिक उपयोगी और कोई 
फल नहीं होता | जहाँ पर यह पेदा होता है, बहाँ पर मानो 
मनुष्य के जीवन के लिए सुधा उत्पन्न होती है। यू० पी० में 
उत्पन्न न होने के कारण अंगूर तेज़ बिकता है फिर भी वह 
इतना लाभकारक होता है कि पेसे वाले, तथा समथ व्यक्ति 
उसे खरीद कर खाते हें। बिना मौसिम जो अंगूर मिलता है 
वह भाव में बहुत तेज़ होता है किन्तु फसल पर अंगूर सब 
जगह करीब-करीब सस्ता हो जाता है । 


गुण-- 


पका हुआ अंगूर- कुछ दस्तावर होता है, प्रकृति में 
शीतल ओर नेत्रों के लिए हितकारी होता है | इससे स्वर झरुद्ध 
होकर तीत्र होता है। इसका स्वाद मीठा, अत्यन्त मनोहर 
और रुचिकारक होता है। इसके खाने से मल ओर मूत्र साफ़ 
होता है। वीय की वृद्धि होती है। किड्वित कफ़ उत्पन्न करता 
है। शरीर को पुष्ट करता है, रुचि को बढ़ाता है । तृष्णा ओर 
ज्वर को शान्त करता है। इ्वास-रोग और बात-रोग का नाश 
करता है । मूत्र कच्छ, रक्त-पित्त का दमन करता है। मोह और 
दाह का शमन करता है और शोष आदि रोगों में बड़ा लाभ 


पहुँचाता है । 


शश८ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


कच्चा अंगूर-भारी और खट्टा होता है। रक्त-पित्त उपन्न 
करता है। कड़वा और कुछ उष्ण होता है। साधारणतया 
रुचिकारक होता है । अग्नि को बढ़ाता है । 


अंगूर--खाने में मीठा और कोइई-कोई कुछ खट्टापन लिए 
होता है। तृषा ओर रक्त-पित्त का नाश करता है। श्रम को 
मिटाता है। खाने से वृप्ति होती है और शरीर पुष्ट होता है। 


अंगूर--धातु को बढ़ाता है। शोष का नाश करता है, 
प्यास को हरता है। बात को दूर करता है। बमन को शान्त 
करता है। अंगूर सुरस मधुर और बीये प्रद होता है। ज्वर 
और कफ को दूर करता है। मल को शुद्ध करता है । 


अंगूर--कुछ स्थानों का अंगूर मीठा ओर कुछ खट्टा 
होता है। किसी ज्ञार के साथ खाने से पित्त, बात और कफ़ 
का नाश करता है। रक्त से उत्पन्न हुए रोगों को, जलन ओर 
शोष को मिटाता है। श्वास और खाँसी को दूर करता है । 


अंगूर-प्रकति में शीतल और हृदय के लिए हितकारी है । 
अंगूर के खाने से वीय की वृद्धि होती है। आत्मा को शान्ति 
मिलती है । श्रम और दाह का शमन होता है। श्वास ओर 
खांसी के लिए लाभ-प्रद होता है। कफ, पित्त ओर ज़्वर को 
मिटाता है | हृदय की व्यथा के शान्त करता है । 


किसमिस-खाने में मधुर ओर शीतल होती है । बीय की 
वृद्ध करती है। रुचि का बढ़ाती है किंचित खट्टी होती है । 
स्वास, खाँसी, ज्वर और हृदय की पीड़ा में फायदा करती है । 
रक्त-पित्त, स्वर-मेद, तृषा, बात और मुख के कड॒ वेपन को दूर 
करती है । 


इमली १०६ 


उपयोग- 

प्यास के रोकने में-बुख़ार में जब प्यास अधिक होती 
है ओर पानी पीने से 'शान्त नहीं होती तो काली मिर्च ओर 
नमक के साथ मुनकका देने से प्यास रुक जांती है । 

मल को रुकावट में-जब किसो मरीज्ञ या निबल आदमी 
के केष्टद्धता की शिक्रायत होती है, ओर उसे दस्त नहीं 
होता, उस अवस्था में उसकी बीमारी और कमज़ोरी के कारण 
उसको कोई जुलाब नहीं दिया जा [सकता । इसलिए मुनक्का 
खिलाकर ऊपर से दूध पिला [दया जाता है। अथवा दूध में 
मुनक्कों के कुछ देर तक पकाकर वह दूध पिला दिया ज्ञाता 
है। इससे पेट हलका हो जाता है और दस्त भी साफ़ हो 
जाता है। द 
अगर का मुरब्बा-घुले हुए अ'गरों के बाँस की बहुत 
पतली तीलियों से छेद डालते हैं ओर उसके बाद शक्कर की 
चाशनो में उन अग्रों के छोड़ देते हैं।अ'गूर का ..रूव्ब्रा 
बनाते समय इस बात का ध्यान रखना पड़ता है कि अगर गल 
नजाँय। ' द 

'अँगूर की बटनी--इसकी चटनी बड़ी सुन्दर ओर स्वा- 
दिष्ट होती है। इसके बनाने में कोई कडिनाई नहीं होती । 
अ'गूरों के पीसकर उसमें ज़ीरा, काली म्िचें, पुदीना ओर 
नमक मिला दिया जांता है । ' 


'केमाकाकपटपकाकर। इपपििककरा हक]. ५ पव्नलब--न् 


इमली 


इमली भारतवष में तो हेती ही है, अमेरिका, अफ्रीका 
ओर एशिया के अन्यान्य देशों में भो बहुतायत से पाई जाती 
है। इसके बृच्त बहुत बड़े-बड़े होते हैं ओर आठ-दस वर्ष के 
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बाद इसमें फल लगने आरम्भ हो जाते हैं। इमली चैत के 
महीने में पककर गिरने लगतो है। इसके पहले यह कब्ची 
रहा करती है। फागुन के दिनों में वह कुछ भीतर से पत्र 
जाती है ओर उसका कच्चापन मिट जाता है। उन दिलों में भी 
यह खाई जाती है । कच्ची इमली बहुत अधिक खट्टी होती है । 
गदर होने पर उसकी खटाई कम हो जाती है। 


पकी हुई इमली सूखी खाई जाती है। वह खाने में मीठी 
होने के साथ-साय खट्टी भी होती है| कुछ बृत्तों की इमलियाँ 
पत्र जाने पर बहुत कम खट्टी मालूम होती है लेकिन कुछ पेड़ों 
को इमली पकने पर भी काफ़ी खट्टी रहती है । 


इमली के पेड़ देहात में अधिक होते है। गाँव के रहने 
वाले लेाग जब्र इमली कच्ची होतो है तभी से उसका खाना 
आरम्भ कर देते हैं। खट्टी होने के कारण, दाल, तरकारी 
आदि में डाली जाती है।गद्दर इमली की खटाई बड़ी 
स्वादिष्ट ओर रुचिकारक होती है। इसकी चटनी बड़ी अच्छी 
बनतो है । 


पकी हुई इमली खाने में बड़ी ज़ायकेदार होती है। खट्टी 
होने के करण वह अधिक नहीं खाई ज्ञाती । फिर भी 
किसान और मज़दूर सूखी खाकर कभी-क्रभी अपनी भूख 
मिटांते हैं । पकी हुई इमली से खाने की बहुत-पी चीजें बनती 
हैं। फसल के दिनों में बहुत-सी इमली इकट्ठा करके लोग 
अपने घरों में रख छोड़ते हैं और उसके भीतर का बीजा 
जिसके चियां कहते हैं निक्राल कर गूदे के बड़े-बड़े लडडू से 
बाँध लेते हैं। लड्डू बाँधते समय बारीक पिसा हुआ नमक 
मिला लेने से इमली में कीड़े नहीं लगते । । 


इमलो शक ९ 


पकी हुईं इमली का पना बड़ा अच्छा बनाया जाता है । 
उसका स्वाद बड़ा मनोहर होता है। यह पना रोटी और भात 
के साथ खाया जाता है। इमली के बीज़, चिया खाने के भी 
काम में आते हैें। ग़रीब लोग उनके सेंककर खाते हैं । इसके 
सिवा चियों का तेल भी निकाला जाता हैं। यह तेल कहीं-कहीं 
पर काम हे में भी लाया जाता है किन्तु प्रायः लेाग उसे बेकार 
रे है । किन्तु लोगों का यह समझना बहुत अधिक सही 
नहीं है । 


गुण-- 

कच्ची इमली-बात का नाश करती है। खाने में बहुत 
अधिक खट्टी होती है। कफ़ के बढ़ाती है और पित्त के उत्पन्न 
करती है। कमजोर तथा बीमार आदमियों के कच्ची इमली 
के खाने से खाँसी आने लगती है । 

पक्की इमली- खाने में पाचक होती है। मन्दाप्नि को 
मिटाती है। भूख पैदा करती है। इसकी प्रक्रति बहुत गम 
होती है। इसके खाने से कफ्र ओर बात शान्‍्त होता है। 
इसका स्वाद खट्टा मिला हुआ मीठा होता है । 

नई इमली -पकने के पहले जे इमलो होती है उसमें 
खटाई बहुत अधिक होती है। नई इमली और कब्री इमली 
में अन्तर होता है। नई इसली से मतलब बड़ी इमली से होता 
है। नवीन इमली बहुत अधिक खट्टी और कषेली होती है । 
इसके खाने से बात और कफ़ बहुत उत्पन्न होता है । 

इमली का क्षार--यह इमलो का जलाकर बनाया जाता 
है । इसका यह गुण है कि मन्दाप्मि का मिटाता है ओर शूल 
का नाश करता है । इमली का ज्ञार बड़ा उपयोगी देता है । 
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पकी इमली का रंस-यह खाने में खट्टा और मीठा होता 
है। रुचि उत्पन्न करता है। जायकेदार और मधुर होता है । 
यह त्रण का नाश करता है और शरीर में किसी प्रकार की सूजन 
तथा शूल में इसके रस का लेप करने से बहुत लाभ होता है । 


इमली का सार-यह खाने में जलन पेदा करता है । कफ़ 
के बढ़ाता हैं। बात का नाश करता है। बहुत अधिक खट्टा 
होता है। यदि उसके सार में बराबर शक्कर मिला ली जाय 
तो वह जलन, पित्त और कफ़ का नाश करता है । 


पुरानी. इमली-वात और पित्त को बढ़ाती है। खाने में 
खटमिट्टी ओर ज़ायकेदार होती है । 


सूखी इमलो- यह हलकी और पाचक होती है। इसका 
स्वाद खट्टा और मिट्ठा होता है। यह श्रम, प्यास और क्ृमि 
के नाश करती है । 


इमली का पना--जलन और कफ़ पेदा करता है। खाने में 
खट्टा होता है किन्तु बात का नाश करता है। शक्कर मिला- 
कर खाने से दाह, पित्त और कफ़ के मिटाता है। खाने में 
स्वादिष्ट ओर रुचिकारक हो जाता है | 


उपय।ग- 


आँखें ठुखने पर--इमली की हरी पत्तियों के अण्डे के 
पत्ते में बाँधकर ऊपर से कपरोटी करके अप्नमि में गरम करना 
चाहिए | उसके पद्चचात्‌ इन पत्तियों का रस निकालकर उसमें 
भूनी हुई फिटकरी और चना-भर अफ्रीम ताबें के बतन में 
घोंटना चाहिए ओर इस प्रकार तैयार हो जाने पर कपड़ा 
भिगाकर आँखों पर रखना चाहिए । 


इमली १६३ 


भूख कम लगने पर-इभली के पत्तों की चटनी बनाकर 
"उ से रुचि बढ़ती है। भूख लगती है और खाना हजम होता 

। 

भड्ज के नशे पर--इमलो के। पानी में गलाकर ओर उसका 
गूदा उसमें मसलकर भंग के नशे में पिज्ञाने से बहुत जल्दी 
उतर जाता है । 

अरुचि और पित्त पर-जो इमली अन्दर से पक गई हो 
ओर जिनका गूदा मोटा-मोटा हो, उस प्रशार की इमली 
लेकर पानी में भिगो देना चाहिये ओर उनके भीग ज्ञाने पर 
उनके मसल कर उसमें शक्कर, इ्लायची के दाने, लोग, 
कपूर ओर काली मि्चे मिलाकर बार-बार उसका कुल्ला 
करना चाहिये । इससे अरुचि का नाश होता है श्रोर पित्त 
शांत होता है । अरुचि को मिटाने के लिये यह बड़ा लाभकारी 
होता है । 

कब्ज़ ओर पित्त पर--एक सेर इमली के लेकर दो सेर 
पानो में भिगो देना चाहिये ओर कम से कम चार पहर तक 
भीग जाने के बाद उसे चूल्हे पर चढ़ा देना चांहिये। जब 
श्राथा पानी जल ज्ञाय लो उप्तमें दो सेर शक्कर को चाशनी 
बनाकर मिला देना चाहिये ।इस प्रकार बन जाने पर दो 
लोला से लेकर पाँच तोला तक इसका शबंत बनाकर पीना 
चाहिये। कब्ज़ वालों के रात के समय और पित्त वालों के 
प्रातःकाल पीना चाहिये । 

इमली की चटनी -- पक्की इमलियों के भिगो देना चाहिये 
ओर भीग जाने पर हाथ से उनको मसल देना चाहिये। 
इसके बाद पोदीना, मेथी, धनिया, ज्ञीरा ओर हींग भूनकर 
नमक तथा लाल भमिचे के पीसकर उसमें मिला देना चाहिये। 
वह चटनी बड़ी स्वादिष्ट बनती है। 
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इमली का मुरण्बा -पकरी हुई इमली आध सेर लेकर उनके 
बीज निकाल देना चाहिये। फिर उन इमलियों के। पानी में 
उबाल कर बूरे की चाशनी में मुरब्वा बना लेना चाहिये। 
खाने में पाचक ओर स्वादिष्ट होता है । 

इमली को पक्ोड़ी--इमली को भिगोकर उसका पन्ना बना 
लेना चाहिये इसके बाद उसमें बेसन की पक्ोड़ी बनाकर 
डाल देना चाहिये ओर नम्रक लाल मिर्चा और भुना हुआ 
जीरा पीसकर मिला लेना चाहिये। 


अनार 


भारतवषे में अनार स्वेत्र पाया जाता है किन्तु कन्धार में 
होनेवाला अधिक प्रसिद्ध है। अरब में भी अनार बहुत होते 
है | यह तीन प्रकार का होता है। मीठा, खटमिद्रा और खट्टा 
अनार खाने में अत्यन्त रुचिकर ओर शरीर के बल देने वाला 
होता है। इसमें यह विशेषता है क्रि निबेल ओर सब्नल दोनों 
ही खा सकते हैं। रोगी मनुष्यों के भो अनार लाभ पहुँचाता 
है और किसी प्रकार की ह्वानि नहीं करता । सबल ओर नीरोग 
मनुष्य भी इसको खाकर लाभ उठाते हैं। 


अनार के खाने से शरीर में रक बढ़ता है । स्फूर्ति उत्पन्न 
होती है ओर बल प्राप्त होता है। ज्ञो लगातार अनार खाते हैं 
उनके शरीर का रहड्ज लाल हो ज्ञाता है ओर मुखाकृत पर तेन्न 
आया जाता है। यद खाने में अत्यन्त रसीला और स्वादिष्ट 
मालूम द्वोता है। इसके बच्चे से लेकर बुड़ढे तक बड़ी रुचि 
ओर प्रंम के साथ खाते हैं। अनार के रस का पुष्टि कारक पाक 
बनाया जाता है । इस पाकर को लोग अनार-परांक कहते हैं। 


अनार १६७ 


गुण-- 

मीठा अनार--त्रिदोष नाशक् होता है, प्यास, जलन 
बुखार को दूर करता है| हृदय के रोगों के लाभ पहुचाता है । 
गले ओर मुख के सभी रोगों को दूर करता है । इसके खाने से 
शान्ति मिलती है । वीये बढ़ता है। यह हलका कुछ कपेला 
आर मल के रोकने वाला होता है। शरीर के बल ओर उत्ते- 
ज्ना प्रदान करता है । है 


अनार--ह॒ृदय के लिये लाभकारी होतां है। यह खट्टा 
और कुछ गरम होता है । बात के नाश करता है। मल को 
रोकता है, अग्नि कोतेन्न करता है। प्रकृति में कषेला तथा 
कफ़ और पित्त का दूर करता है । 


अनार--मीठा अनार, शक्तिवद्धक ओर त्रिदोष नाशक 
होश है ओर खट्टा अनार, बात-पपेत्त का नाश करता है, 
बुखार को शानन्‍्त्र करता है, खाने में रोचक होता हैं, प्रकृति में 
पाचक ओर हलकऊा होता है। अग्नि को तेन्न करता है। 

पक्का अनार--बल बढ़ाता है, पित्त के नाश करता है। 
बात को शान्त करता है, खाने में हतलका ओर शीतल होता 
है। खून की खराबी, रिसी प्रकार को जलन, मुरछां और प्यास 
के दूर करता है। अनार शरीर की निबलता को दूर करता 
है, अजीर्या के। मिटाता है, भूख के पेदा करता है, रुचि के 
बढ़ाता है। ज्वर-तबमन में फायदा करता है। यह खाने में 
अत्यन्त मीठा ओर बीये को बढ़ाने वाला होता है किन्तु कफ़ 
की वृद्धि करता है। 
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नारियल 


नारियल को गरी ओर खेापरा भी कहते हैं। यह कर्नाटक, 
कालीकट ओर बंगाल में अधिक पैदा होता है। नारियल का 
पेड़ चालीस-पचास हाथ तक ऊ'चा होता है। सात आठ बषे 
के बांद इसमें फल लगने आरम्भ होते हैं। नारियल के भीतर 
का जितना अंश खाने योग्य होता है यह गरी या खाँपरा कह- 
लाता है । इमका छिलका बहुत सख्त होता है उसके तोड़ने 
पर एक गोला सा निकज्ञता है, बढ़ी गरी का गोज्ञा कह- 
लाता है। छिलके के सहित लोग उसके नरियल कहते हें । 

गरी खाई ज्ञाती है। इसको बारोक कतर कर मिठाइयों 
ओर पक्रवानों में भी डाज्ञा जाता है। गरीं गोले का तेल 
निकाला जाता है| उप्तकेा लेग खाते हैं, चिराग में जलाते हें । 
आर सिर के बालों में लगाते है। इसका तेल लकड़ी की बनी 
हुई चीज़ों में लगाया जाता है। साबुन बनाने के काम में भी 
इसका प्रयोग होता है। तेल के निकाल लेने के बाद जो खज्नी 
रह जाती है वह ज्ञानवरों के। खि लाई ज्ञाती है । 


गुण 

नोरियल--यह खाने में मीठा, भारी, चिकना और शीतल 
होता है, इससे हृदय के बल प्राप्त होता है । शरीर को यह 
पुष्ट करता है ओर रक्त पित्त के दूर करता है। 

नारियल--यह वोये के बढ़ाता है कठिनाई से हतन्नम 
होता है, वस्ति का शेाधन करता है। इसके खाने से शरीर 
बलवान ओर पष्ट हाता है। नारियल खाने में शअ्रत्यन्त स्वा- 
'दिष्ट किन्तु कफ़ के बढ़ाने वाला हे।ता है । रक्त के देष ओर 
अलन के शान्‍्त करता है। 


नारियल-खाने में रुचिपूण होता है । हृदय का शक्ति: 
देता है । पित्त के नाश करता है। पचने में भारी हेता है, 
अग्नि का नाश करता है ओर कामदेव की शक्ति को बढ़ाता है। 
.. कोमल नारियल-चिकित्सा में बहुत काम आता है। 
विशेषकर पित्त के बुखार का दूर करता है, दूषित रक्त की 
बीमारियों के मिटाता है प्यास का शान्त करता है। वमन,. 
दाह और रक्त-पिच से उत्पन्न हुए सभी रोगों में फ़ायदा. 
करता है 

पक्का नारियल--यह जलन के बढ़ाता है | पित्त का 
पैदा करता है वीय की वृद्धि करता है, मल को रोकता है। 
इसके खाने से रुचि की वृद्धि होती है, अग्नि तेज होती है, 
शरीर में बल बढ़ता है । यह खाने में मीठा मालूम होता है । 

सूखा नारियल - यह खाने से बड़ी कठिनाई से पचता है । 
शरीर में दाह उत्पन्न करता है। यह भारी ओर स्निग्ध होता 
है, मल का रोकता है, शरीर में बल और वीय की ब्रद्धि 
करता है | यह रुचि को बढ़ाने वाला होता है । 


नारियल का दूध--बल के बढ़ाता है, रुचि के पेदा करता 
है खाने में भी भारी और पाचक होता है। इससे वीय की 
बृद्धि होती है. किन्तु शरीर में जलन उत्पन्न होती है। यह 
कुछ गरम तथा बात, कफ़, गुल्म एवम्‌ खांसी का लाभ: 
पहुंचाता है । 

नारियल का जल--प्यास और पित्त का नाश करता है। 
खाने में स्वादिष्ट और स्निग्ध तथा शीतल होता है। हृदय 
के शक्ति देता है, अप्रि का उद्दीप करता है, बस्ति का शोधन: 
करता है। इसके खाने से वीय की बृद्धि होती है। नारियल: 
का जल पित्त के ज्वर का दूर करता है। 
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नारियल का तेल-इसमें बाजीकरण का शुण होता है। 
धातु के निबल मनष्यों के लाभ पहुँचाता है। बात-पित्त का 
नाश करता है। मूत्रघात ओर भ्रमेह की बीमारी में बड़ा उप- 
योगी होता है। खांसी और इवास के रोगियों का फ़ायदा. 
पहुँचाता है । राजयक्ष्मा जैसे रोगों के लिए भी बड़ा उपयोगी 
होता है । 

मीठा नारियल--यह खाने में शीतल, सीठा और पुष्टि- 
कारक होता है । इससे बल की वृद्धि होती है, रुचि उत्पन्न 
हेती है और अप्नि तेज़ होती है। इससे शरीर की कान्ति 
बढ़ती है । यह क्मि पेदा करने वाला और स्निग्ध होता है। 
इससे कफ़ की वृद्धि होती है काम की उत्तेजना बढ़ती है, 
जलन का नाश का होता है | मीठा नारियल तृषा, पित्त, परि- 
श्रम, बात और अतीसार को दूर करता है। 


उपयोग- 


नारियल या गरी अनेक प्रकार की बीमारियों में काम 
आती है। चूहे के काटने पर-पुरानी गरी के मूली के रस में 
घिसकर लगाने से तुरन्त लाभ होता है । 

भिलावां लग जाने पर--गरी के घिस कर या जलाकर 
लगाने से बड़ी जल्दी फायदा होता है और भिलावें का असर 
दूर हो जाता है। 

खुजली पर-गरी के रस में थोड़ा-सा गंघक डालकर 
उसके उबालना चाहिये और तेल बन जाने पर उसे उतार 
लेना चाहिए | शरीर में इस तेल के लगाने से दाद और 
खुजली का नाश होता है । 


खजूर या छेहारा १६९ 


खजूर या छुहारा 


खजूर या छुद्दारा मिज्ञ-मिन्न पदाथ नहीं हैं लेकिन फिर भी 
लोग खजूर को छुह रे से भिन्न समभते हैं| दोनों! ए+ होते 
हुए भी भिन्न-भिन्न हैं । बात यह है कि खजूर के जो फल पकने 
के कुछ पूर्व तोइकर सुखा लिए जाते हैं वे छुहारे कहलाते हैं । 
ओर इंरान में यह फल बहुत होता है और इसलिये वहाँ के 
निवासी खाली छुद्दाग खाकर अपने कितने ही दिन व्यतीत 
करते हैं । 
छुदह्दारा सूखे फलों में गिना जाता है। इससे शरीर को 
स्वास्थ्य मिलता है। जो पृष्टकारक खाने के समान वनाए जाते 
हैं उन में अन्याय सूखे फलों ( मेवों ) के साथ छुह्वारा भी डाला 
जाता है । इसके लोग अलग से भी खाते हैं। इसकी गुठली 
ओर इसका गूदा दोनों ही काम के होते हैं। गुठलियों से तेल 
निकाला जाता है । वह जलाने और दवाओं में डालने के काम 
में आता है । इसके सिवा गुठली कई प्रकार से दवा के स्थान 
पर प्रयोग की जाती है। इसकी गुठली को घिसकर खाने से 
वास की अधिकता तुरन्त रुक जाती है। जब किसी को प्यास 
की अधिकता होती है और वह बार-बार पानी पीने से भी प्यास 
नहीं बुकती तो लोग इसी गुठली का उपयोग करते हैं । 
छुद्दारा पुष्टकारक होता है।यह सभी लोग जानते हैं। 
छेटे ओर बड़े सभी लोग बड़े प्रेम से उसको खाते हैं । *निबल 
लड़के को छुद्टारा दूध में उबाल कर खिलाने से बड़ा लाभ 
होता है | * ढ़... छा 5 
गुण -- 


खजूर या छुह्दारा-खाने में मीठा और स्निग्ध होता है। 
हृदय के। बलवान करता है। यह भारी ओर शीतल होता है । 


१७० फल, उनके गुण तथा उपयोग 


इसके खाने से तृप्ति होती है, शरीर 'पुट होता है।वी५ और 
बल की वृद्धि होती है। बात-ज्वर का नाश होता है। रक्त- 
पित्त, क्षय तथा वमन (के) शान्त होती है | प्यास बकती है । 
खाँसी तथा श्वास की बीमारी में फ़ायदा करता है।... 

कच्चा खजूर-- इसके खाने से त्रिदोष को शान्त मिलती 
है, प्यास की तृप्ति होती है । 

खजूर या छुद्दाा--जलन के दूर करता है, खाने में मीठा 
हेाता है, रक्त ओर पित्त का निवारण करता है, प्यास को दूर 
करता है । इसकी प्रकृति शीतल ओर स्तनिग्घ होती है, वह कफ 
ओर परिश्रम का दमन करता है शरीर को पुष्ट करता है 
इसके खाने से बल और वीय बढ़ता है । 


उपयोग--- 


खजूर या छुद्या॥ अनेक प्रकर से दवाइयों के काम में 
आता है | यहाँ पर उसके सम्बन्ध में कुछ माटो-मांटी बातें 
नीचे दी जाती हैं जिनसे सवसाधारण के लाभ पहुँच 
सकता हे | 

खाज पर--छुहारे की गुठलियों के निकालकर उनको जला 
डालना चहिये | उसके पश्चात्‌ उसकी राख में कपूर ओर घी 
मिलाकर खाज में लगाने से खाज अच्छी होती है और बहुत 
जल्दी क्रायदा होता है। 
5७, आमबात पर-पाव-भर खजूर के फलों को निकालकर 
पानो में उबालना चाहिये और उसके बाद उस उबले हुए 
पानी के आमबात के रोगी के पिलाना चाहिए। 

जलन पर--थोड़े-से खजूर के फलों को पानी में भिगो 
देना चाहिए ओर उनके गल जाने पर पानी में उनको मसल देना: 
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चाहिए | इस प्रकार तेयार क्रिया हुआ छुद्दारे का पानी पिलाने 
से जलन दूर होती है । 
* सस्तक की पीड़ा में-चाहे जितनी सिर में पीड़ा होती 

हो, छुद्दारे की गुठली के पानी में घिसकर मस्तक सें छेप करने 
क्लेमस्तक की पीड़ा शान्त हो जाती है। ' 

प्रदर की बीमारी में--यह बीमारी ब्लियां के लिए बड़ी 
भयंकर हेती है | छुद्ारे की गृठलियां के कूटकर और घो में 
तनकर, गोपीचन्दन के साथ खाने से प्रदर की बीमारी के 
लाभ हाता है और यदि लगात।र इसका सेवन किया जाय 
तो सदा के लिए प्रदर की वीमारी अच्छी हो जाती है । 

भूख बढ़ाने के लिए--छुद्दारे का गूद्दा निकालकर दूध में 
पकाना चाहिए ओर जब छुट्दारों का सत दूध में उतर आवबे 
तो दूध के आग से उतार लेना चाहिए । इसके बाद दूध के 
गाढ़ा करके छुद्दारे के गूदे का निकालकर फेंक देना चाहिए । 
ओर दूध के पीजाना चाहिए | यह दूध बडा पुष्टकारक होता 
है । इससे भूख भी बढ़ती है ओर खाना हजम होता है । 

छुहारे से खाने की कितनी ही चीज़ें बनाई जाती हैं जो 
बड़ी स्वादिष्ट और बड़ी रुचिकर द्वोती हैं। आवश्यकता 
समभकर उनकी कुड बातों का नीचे उल्लेख किया जाता है । 

छुद्दारे का अचार--छुहारे के पानी में मिगोकर गुटली 
निकाल देना चाहिए। इसके बाद पाव-भर किसमिस, आधा 
सेर अमचूर, पाव-भर सोंठ और तीन छुटाक कक व के 
उसमें मिलाकर बढ़िया सिरके में डाल देना चाहिए और 
आठ-द्स दिन तक धूप सें सुखाना चाहिए । 

। छुद्दारे का मुरब्बा-छुहारे के गूदे के रात-भर पानो में 
भिगोना चाहिए और सबेरे उसके। निकालकर बूरे की चाशनी 
११ 
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में डाल देना चाहिए। यह खाने में स्वादिष्ट तो होता ही है 
शरीर को भी पुष्ट करता है और बल को बढ़ाता है ।) 


) छुहारे का हलुआ-पाव-भर छुद्ाारे को पानो में भिगोंकर 
पीस लेना चाहिए। और एक सेर दूध में उसक्रो डालकर 
आग पर चढ़ा देना चाहिए। उसको चलाते-चलाते जब वहाँ 
रवादार होने लगे तो पाव-भर घी ओर पाव-भर शक्कर डाल 
देना चाहिए। इसके सिवा दो माशा केसर, इलायची और कुछ 
मेवा डालकर दूध का छींटा देते रहना चाहिए। बस हलुआ 
तैयार हा जायगा । 

छुहारे की चटनी--आधा पाव छुहारा लेकर पानी में भिगो 
देना चाहिए। उसके भीग जाने पर उसको आधपाव किसमिस, 
आधपाव अदरक, आधी छटाक कालीमिच, तीन लालमिचे, 
भुनी हुई हींग और जीरा के। साथ-साथ पीस कर डाल देना 
चाहिए और बाद में नीबू का रस मिला लेना चाहिए। 


चिरोंजी 


चिरोंजी के पेड़ नागपुर, मलावार प्रान्त के विभिन्न स्थानों 
ओर कोंकण तथा प्रायः पहाड़ी प्रदेशों में अधिक पाये जाते हैं । 
इसमें बहुत छोटे-छोटे फल किन्तु गुच्छे के गच्छे लगते हैं। 
फलों के भीतर अरहर के समान छोटे-छोटे बीज निकलते हैं 
उन्हीं को चिरोंजी कहते हैं । 

चिरोंत्नी एक मेवा है, यह खाने में मीठी ओर स्वादिष्ट 
हेती है । यह शरीर को पुष्ट करतो है । इसके लोग पकवानों 
और मिठाइयों में डालते हैं| सर्दी के दिनों में जो पुष्टर के 
लिए लड्डू आदि बनाये जाते हैं, उनमें अन्यान्य मेवों के साथ 
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चिरोंजी भी डाली जाती है | इसका तेल भी निकाला जाता है, 
जो शीतल, मधुर और उपयोगी होता है । 

चिरोंजी जहाँ पर पैदा होती है, वहाँ बागों में, जंगलों 
में इसके बहुत-से पेड़ होते हैं। चिरोंजी के ऊपर का छिलका 
बड़ा सख्त होता है। उसको तोड़ने पर, उसके भीतर जो 
चिरौंजी का दाना निकलता है, वह बहुत छोटा, देखने में सुन्दर 
ओर खाने में अत्यन्त स्वादिष्ट होता है। लोग इसके बड़े प्रेम 
से सूखा भी खाते हैं। चिरौंजी को पेड़ों में तोड़ने और घर 
लाकर उसे खाने के योग्य फोड़ कर तैयार करने में बड़ा परि- 
श्रम पड़ता है और उसमें समय भी बहुत लगता है । 


गुण-- 


चिरोंजी--खाने में अत्यन्त मधुर और वृष्य होतो है। 
इसकी प्रकृति अम्लकारक् तथा भारी होती है। मल को स्तम्भ 
करती है । कुछ दस्तावर भी हे।ती है ' इसके खाने से वीय की 
वृद्धि होती है। कफ़ की उत्पत्ति होती है। चिरोंजी, बल के 
बढ़ाती है। खाने में प्रिय होती है। बात का नाश करती है। 
पित्त, जलन और ज्वर को शान्त करती है। ज्षय-रोग, रक्त- 
विकार आदि रोगों में लाभ करती है । 

चिरोंजी की मींगी-अत्यन्त स्वादिष्ट और मधुर होती 
है | बीय को बढ़ाती है, शरीर को पुष्ट करती है, दाह और 
पित्त का नाश करती है। प्रकृति में शीतत ओर रुचिकारक 
होती है । 

विरोंजी का तेल--मधुर होता है, किन्तु प्रकृति में कुछ 
उष्णता रखता है । कफ़ की उत्पत्ति करता है पित्त तथा बाब 
का शान्त करता है । शक्ति का वद्धेंन करता है। मस्तिष्क के 
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लिए ,कूबत पैदा करता है | मस्तक पर मलने से मस्तिष्क के 
लिए बड़ा उपयागी होता है । 


उपयोग-- 


जि 


शीत पित्त पर--शरीर में शीत-पित्त की अधिकता होने 
पर चिरोंजी के दूध में पीसकर, उसको मालिश करने से बड़ा 
लाभ होता है । । 


चिरोंजी का उबटन-चिरोंजी को पानी में पीस कर, 
_गाढ़ा-गाढ़ा उबटन बनाकर, शरीर में मालिश करने से बड़ा 
लाभ होता. है, इससे बदन जज्बल होता है, जलन शान्त होती 
है, शरीर में कान्ति बढ़ती है। और आत्मा को प्रसन्नता 


हाती है । 


॥ चिरोंजी की पट्टी-त्योहारों में खाने के लिए तथा त्रत 
के दिन फलाहार करने के लिए, लोग चिरोंजी की पट्टी तैयार 
करते हैं । यह हलकी ओर पाचक होती है। इसके बनाने की 
विधि यह है कि पहले कड़ाही को आग पर चढ़ाकर उसमें 
थोड़ा-सा घी डाल देते हैं और उसके पक जाने पर उसमें, 
साफ़ किये हुए चिरोंजी के दाने छोड़ देते हैं, उसके थोड़े ही 
देर में उसमें शक्कर छोड़कर पानी का छींटा देते हैं तदुपरंत 
उसे उतार कर थाल में फेला देते हैं उसके जम जाने पर 
उसकी पट्टी तैयार कर लेते हें । 


चिरोंजी की बर्फी-चिरोंजी हा छिलका. निकालकर उसके 
दाने आधा पाव लेना चाहिए और उसे कड़ाही में डालकर 
भून लेना चाहिये | इसके पश्चात्‌ आधा सेर शक्ष की 
चाशनी करके उसी में डाल देना चाहिए और जमा लेना 
चाहिए। 
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पकवान, मिठाइयों और खाने के लिए जे। लडड़ू आदि 
पुष्टिकारक चोजें बनाई जाती हैं, उनमें सवंत्र चिरोौंजी का 
उपयोग होता है। मेब्रे की खीर में अन्यान्य मेवों के साथ, 
चिरोंजी के भी डालते हैं। ये चीजें बड़ी रुचिकारक और 
स्वादिष्ट होती है'। इनके खाने से शरीर पुष्ट होता है ओर 
बल बढ़ता है । 


महुआ 


महुआ के पेड़ हमारे देश में सभी जगह होते हैं परन्तु 
गुजरात में इसके वृत्त बहुत पाये जाते है । इसका पेड़, इमली. 
के पेड़ की तरह बहुत बड़ा होता है । द 

इसके फल दे प्रकार के होते हैं, एक तो उसका फल 
महुआ होता है और दूसरा जो बादाम की भाँति, किन्तु उससे 
वुछ बड़ा होता है, उसको गुल्लू कहते हैं। महुआ खाने के 
काम में आता है ओर गुल्ल का तेज्ञ निकाला जाता है। 

महुआ पककर जब पेड़ से गिरता हैता उसका रंग 
बिलकुल सफेद होता है। उसे लेोग बोनकर घरों में लाते हैं 
और धूप में सुखा डालते हैं। सूख जाने पर उसका रंग लाल 
तथा बुछु श्याम मिश्रित लाल हो जाता है | यह बहुत गम होता 
है, इसलिए देहात में लाग इसके सुखाकर रख छोड़ते हैं. और 
जाड़े के दिनों में कितने ही तरह से ब्सको खाने के काम में 
लाते हैं । 

गुल्लू का तेल भी देहातों में बहुत काम में लाया जाता है। 
उसके ऊपर का छिलका बड़ा सख्त ओर पतला होता है। 
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उसको फाड़कर लेाग छिलका निकाल डालते हें और उसके 
भीतर की कोमल गुल्लछ धूप में सुखा लेते हैं। उसके बाद, 
सरसों और तिलों की भाँति सूखे गुल्लुओं को कोल्हू में पेल- 
कर लेग उनका तेल तैयार कर लेते हैं। यह तेल भी बहुत 
गस होता हे, इसलिए गरीब लेग उसके जाड़े के दिनों में 
खाने के काम में लाते हैं।जों बहत ग़रीब नहीं होते. वे इस 
तेल के जलाने के काम में लाते हैं। जाड़े के दिनों में यह तेल 
घी की भाँति जम जाता है, उस अवस्था में यह तेल जमा हआ 
कुछ पीलापन लिए हुए मटमैला होता है । 

महआ, भिन्न-भिन्न तरीके से खाने के काम में ता आता 
ही है, उससे शराब भी बनाई जाती है। पहले इसकी शराब 
लेग अपने घरों में तैयार कर लिया करते थे, परन्तु अब कुछ 
समय से इसके प्रतिकूल क़ानून बन जाने के कारण, इसकी 
शराब बनाना मना हो गया है । 


गुण- 
महुआ-बहुत गर्म और स्तिग्ध होते हैं। खाने में 
अत्यधिक मीठे दहवोते हें।मल को बाँधते हैं, बल को बढ़ाते हैं 
घातु को उत्पन्न करते हैें। वायु और पित्त का नाश करते हैं 
खाँसी, क्षत-च्षय तथा राजयक्ष्मा के रोग में फायदा करते हैं । 


 गुल्ल का तेल-इसकी प्रकृति उष्ण होती है। यह खाने में 

शक्ति-वद्धक होता है। शुक्र के उत्पन्न करता है। शरीर की 
कान्ति बढ़ाता है। पुष्टकारक होता है। वायु-जनित रोगों के 
शान्‍्त करता है। स्वाद में मधुर तथा कुछ कपेला होता है । 
कफ़, पित्त-ज्वर का नाश करता है। कहीं-कहीं पर इसके। 
लेग महआ का तेल कहते हैं । 
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उपयोग- 

साँप के काटने पर-महुए के बीज अथात्‌ गुल्ल्य का पानी 
में घिसकर अंजन करना चाहिए--इससे विष की शान्ति 
हादी है । 

कंठ सप॑ पर महुए के बीज अथात्‌ गुल्नू के पानी में 
घिसकर पिलाना चाहिए । तुरन्त अपना प्रभाव दिखाता है । 

वायु के कारण दद पर -शरीर में कहीं पर भी सर्दी- 
बादी के कारण पीड़ा होने पर या किसी गॉँठ या जोड़ में दद॑ 
होने पर गुल्झू के तेल की मालिश करने पर लाभ होता है । 
उसकी मालिश करके मह ए के पत्ते गम करके ऊपर से बाँध 
देने से और शीघ्र फ़ायदा होता है 

सर्दी के प्रकोप पर--जाड़े के दिनों में सर्दी के लग जाने 
पर या शरीर में. कहीं पर शीत का प्रकोप होने पर लाग 
महआ पकाकर खाते हैं, उससे लाभ होता है । 


कःहल 


कटहल का पेड़ साधारणतया बड़ा होता है। पॉच वष 
के बाद कटहल के पेड़ में फल आने लगते हैं . भारतवष में यह 
सवेत्र पाया जाता है किन्तु पबतीय स्थानों में इसकी पैदावार 
अधिक होती है। कटहल का फल बहत बड़ा होता है, यदि 

कटहल का पेड़ भलीभाँति फला तो उसमें लगभग पाँच 
सो कटहल तक एक ही फ़सल में होते हैं । 

कृटहल का फत्त कई प्रकार से खाया जाता है, इसका कच्चा 
फल तरकारी के काम में आता है इसको तरकारी लेग बड़ी 
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रुचि से बनाते हें और खाने में वह स्वादिष्ट हेती है । कटहल 
कच्चा होने पर जब पक जाता है तो वह भीतर बिल्कुल सफेद 
होता है। परन्तु जब पक्र जाता है, तो उसका रंग पीला हो 
जाता है। पके कटहल की अपेक्षा कच्चे कटहल की तरकारी 
अधिक अच्छी होती है । 


पके कटहल का खाली गूदा लेग खाते हैं | जहाँ पर कट- 
हल अधिक पेदा होता है वहाँ पर लाग, रोटी-दाल की तरह 
इसके खाकर तृप्ति का अनुभव करते हैं। पक जाने पर कटहल 
तरकारी के काम का तो नहीं रहता परन्तु उसके पके हुए बड़े- 
बड़े बीज की तरकारी बनाई जाती है, ये बीज बड़े रबादविष्ट 
ओर सोंधे होते हैं। बीए के आग में पकाते समय, उनमें 


छेद कर दिये जाते हैं, नहीं तो वे बड़े ज़ोर से फूटा करते हैं । 


बहुत से लोग कटहल केबीजों में मिट्टी लगाकर रख 
छोड़ते हैं ओर वषों के दिनों में उनके आग में पकाकर 
खाया करते हैं। कांकण की ओर बहुत से आदसी, कुछ दिनों 
तक कटहल पर ही निवाह करते हैं। वे लाग अनाज की भाँति 
कटहल के गूदे के धूप में सुखा लेते हैं और बहुत-सा अपने- 
अपने घरों में भर लेते हैं। इसके बाद जब उनके, उसे खाना 
होता है, तो उसे निकालकर काम में लाते हैं जिस प्रकार लेग 
अन्गज को साफ़ करके पीस लेते हैं और उसके बाद उसकी 
रोटी बनाते हैं. उसी प्रकार सूखे कटहल के गूदे को भी लोग 
पीस डालते हैं और फिर उसके आटे की रोटी, पूड़ी या और 
जो उनके जी में आता है, बनाते हैं । कटहल के गूदे की वहाँ के 
लोग खीर और कढ़ी भी बनाते हे । और ग़रीब-अमीर सब ही 
लेग उसको खाते हैं। कटहल का छिलका कोई बेकार नहीं 
करता। अपने यहाँ तो लेग प्रायः उसके फेंक देते हैं परन्तु 
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जहाँ पर यह पेदा होता है, वहाँ लोग इसको बहुत उपयोगी 
सूमभते हैं ओर इसके छिलकों के जानवरों के खिलाते हैं 
जिससे, जानवर पुष्ट होते हैं। कटहल खाने के परचात्‌ पान 
नहीं खाना चाहिए। लोगों का कहना है कि पान खाने से 
आदमी का पेट फूल जाता है । 

कटहल की दो जातियाँ होती हैं। एक जाति तो यह है 
जिसके गुणों का उल्लेख ऊपर किया गया है और दूसरी 
जाति का जो कटहल होता है, वह खाने के काम में नहीं 
आता । उसके पेडु को लकड़ी बडी मज़बूत होती है । 


ग्रुण- 


कच्चा कटहल - यह मल का बांवता है, यह खाने में स्वा- 
दिप्ट होता है। त्रिदोष उत्पन्न करता है। रक्त का बढ़ाता है। 
प्रकृति में भारी कषेला और बादी होता है । कफ बढ़ाता है। 
जलन और पित्त का नाश करता है । 


पक्का कटहल- कुछ शोतल होता है, खाने से ठृप्नि होतो 
है | यह घातु का बढ़ाता है। स्निग्व और स्वादिष्ट होता है। 
शरीर में मांस बढ़ाता है, कक उत्पन्न करता है | बीय की वृद्धि 
करता है शरीर को पुष्ट करता है । बात तथा रक्त पित्त का 
नाश करता है। शसका बीज खाने में मधुर होता है किन्तु 
जड और विष्रम्भक होता है। 


पक्का कटहल--मधुर और पुष्टक/रक होता है । इसकी 
प्रक्रत भारो और शीतल होती है | वह बात और पित्त का नाश 
करता है कफ़ को बढ़ाता तथा वीय और बल की वृद्धि 
करता है शरीर को पुष्ट करता है और आत्मा के तृप्ति करता 
है। खाने में स्वादिष्ट तथा मांसवरद्धक होता है । 
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कच्चा कटहल-बादी, कषेला और भारी होता है। बात 
उत्पन्न करता है किन्तु बल का बढ़ाता है। कफ़ का नाश 
करता है । 

कटहल के बीजों को मींगी--वीय को बढ़ाती है, बात-पिच्त 
का नाश करती है। कफ़ के दमन करती है और शरीर को. 
पालती है । खाने में स्वादिष्ट और रुचिकारक होती है । 

हरा ओर पुराना कटहल-मल के अवरोध करता है, 
खाने में मचुर और बलकारक होता है। प्रकृति में दोपल, गुरु. 
ओर बातल होता है । 

कटहल का पानी -बृष्य किन्तु मधुर होता है, त्रिदोष का; 
नाश करता है । 


उपयोग-- 


॥ केटहल की तरकारो--इसकी तरकारी बड़ी स्वादिष्ट तथा 
लाभकारी होती है, उसके बनाने का तरीका यह है कि कटहल 
के ऊपर का छिलका छीलकर निकाल डालना चाहिए और 
फिर उसके गूदे को काटकर छोटे-छोटे टुकड़े कर डालने' 
चाहिए। उसके पश्चात्‌ उसको उबाल डालना चाहिए । फिर 
किसी बटलोही में घी डालकर हींग डालना चाहिए, उसकी 
महक सालूस होने पर गम मसाला डालकर उसे भून लेना 
चाहिए ओर उसके पश्चात्‌ उबले हुए कटहल को उसमें छोड़ 
कर छींक देना चाहिए । उसके घी में भुन जाने पर नमक और 
थोड़ा-सा पानी छोड़ देना चाहिए, अन्त में पक जाने पर उतार 
लेना चाहिए १ 


कटहल का अचार--कटहल का छिलका निकाल कर, गूदे के. 
बड़े-बड़े टुकड़े कर लेना चाहिए और फिर उनका जल के साथ. 


केला १८९ 


उबाल लेना चाहिए । फिर उसको ठंडा करके हलदी, धनियां, 
लालमिचों, और नमक पीस कर उसमें गबड़ देते हैं। उसके 
बाद उसको एक मिट्टी के अच्छे बतेन में भरकर उसमें कड़वा 
तेल इतना डाल देते हैं क्रि कटहल के टुकड़े बिल्कुल डूब जाते 
हैं। इसके बाद उसके नित्य धूप में रखकर गर्मी पहुँचाई जाती 
है। जितने ही अधिक दिन बाद उसके खाना आरम्भ किया 
जाता है, उतना ही वह स्वादिष्ट बनता है । यह अचार बहुत 
दिनों तक रहता है । 

कटहल का अचार साधारणतया एक वष तक चलता है 
परन्तु कुछ लोग और भी अधिक समय तक उसका प्रयाग 
करते हैं। कटहल के गूदे को कुछ लोग उबाल कर और कुछ 
लोग बिना उबाले हो उसको मसाले में मिलाकर तेल से डुबो 
देते हैं । दोनों में अंतर यह होता है कि जो कटहल उबाला नहीं 
जाता, उसका अचार बहुत दिनों में खाने के योग्य गलकर 
तेयार होता है। पीले कटहल का अचार सब से बढ़िया 
होता है । 


केला 


भारतवष में जितने ,भी फल होते हैं, उनमें आम सव्वोत्त म 
गिना जाता है और आम के बाद लेग केला के स्थान देते हैं । 
केला ग्रायः सभी जगहो' में पाया जाता है। लेकिन गोमांतक, 
कनौटक और बसई प्रान्त में केले बहुत पेदा होते हैं | इसकी 
लगभग बीस जातियाँ होती हैं। जंगलों में जो केले के वृक्ष 
अपने आप उठगते हैं, उनका जंगली केला कहा जाता है । 
कश्चा और पक्का दोनों तरह से केला खाया जाता है। कच्चे: 
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केले की तरकारी बनती है। और पके हुए केले खाए जाते हैं । 
इसके सिवा पके केलों का रायता भी बनाया जाता है। केले 
खाने में बड़े स्वादिष्ट होते हैं । इनके खाने से शरोर पुष्ट होता 
है । भूख शान्त होती है । 


जहाँ पर केला बहुत होता है, वहाँ पर लोग इसको सुखाकर 
बहुत-सा केला जमा कर लेते हैं और उसको अनाज की तरह 
पर काम में लाते हैं| सूखे हुए केलों का पीसकर आटा बना 
लेते हैं । उसकी रोटो तथा अन्यान्य चीजें बनाते हैं । 


इस प्रकार जे केला सुखाया जाता है, वह कच्चा काट- 
कर ही सुखा लिया जाता है । इसमें शरीर के लिए पोषण- 
शक्ति होती है। और वह प्रायः गोल आलू के समान खाद्य 
+ में २ आर + ७. ए (ः कप 
अंश में होता है । केले के खाकर संतोषपूथक कोई भी व्यक्ति 
अपने दिन काट सकता है । 


केला की भिन्न-मिन्न जातियाँ होती हैं ओर उनमें भिन्न- 
भिन्न परिमाण में खाद्य अंश होता है। बाज़ार में जो केले 
बिकते हुए देखे जाते हैं, उनमें चिनिया केले और चटगाँव के 
वेले बहुत होते हैं । इनमें चटगाँव का केला बहुत प्रसिद्ध है । 
उसमें खाद्य अंश दसरों की अपेकत्ता अविक होता है | इसलिए 
लेग उसी के पसन्द करते हैं केले के फलों में प्रति शत 
सत्तर से लेकर अस्सी भाग तक खाद्य अंश होता है । 


केला जब सब्ज़ रंग का होता है उसी समय लाग उसे 
काटकर और सुखाकर अपने घरों में भरने लगते हैं । बहुत 
कच्चा केला काटना ओर सुखाना अच्छा नहीं हाता। इसलिए 
कि अधिक कच्चा होने के कारण सुखाने पर उसमें सुगन्ध 
नहीं पेदा होती । द 


केला १८३. 

केले के फलों में काले र्ट का कुल सख्त हिस्सा होता है । 
जिस केले में यह काज़ा हिस्सा बना रहता है उसका देख 
कर यह मालूम हो जाता है कि केला अच्छी तरह पका नहीं 
है अथवा बहुत कच्चो अवस्था में ही काटा गया है । 


जो लोग केला के अनाज की भाँति काम में लाते हैं, वे 
कच्चे केलों का छिलका निक्राल कर उसके भीतर के हिस्से के 
टुकड़े-टुकड़े कर डालते हैं और उसके बाद उसके धूप में 
खूब सुवाते हैं | जब कभी उनके आवश्यकता होती है तो 
उसका पीसकर और छानकर आटा तैयार कर लेते हैं । 


कच्चे केले के कई प्रकार से लोग खाते हैं, उसकी तरकारी 
बड़ी पुष्टक्रारक और आमाशय के लिये अत्यन्त उपयोगी 
होती है । कच्चे केले के टुकड़े-टुकड़े करके जल में पहले घोते 
हैं ओर उसके बाद उसके आग में भू नते हैं। उनके पक ज्ञाने 
पर उसका छिलका निकालकर फेंक दिया ज्ञाता है ओर भीतर 
का खाने वाला हिस्सा मट्टा, दही, शक्कर शोर नमक्र आदि 
अपने रुचि के अनुसार भिन्न-भिन्न चीज़ों के साथ खाया ज्ञाता 
है। या इसके साथ जीरा को भूनकर मिला दिया जाय तो 

है ओर भी उपयोगी और लाभदायक हो जाता है । 


पके हुये केले खाने में बड़े स्वादिष्ट और मीठे होते हैं। 
छोटे-बड़े सभी लोग बड़ी रुचि के साथ उसको खाते हैं। केले 
की प्रकृति भारी होती है और प्राय: कुछ कठिनता से दहजम होता 
है, इसलिये जिनकी पाचन-शक्ति कुछ निबेल होती है, उनके 
लिये उसका व्यवहार करना प्राय: हानिकाररझ हो जाता हे । 
जिनका स्वास्थ्य अच्छा है ओर पाचन-शक्ति निर्बेल नहीं है. 
उनके लिये केला अत्यन्त उपकारी और सुखाय है । 
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पके हुये केले. से काफ़ी तैयार को जाती है और इसके 
लिये पहले केले के सुखाया ज्ञाता है श्रोर उसके बाद उससे 
बह तैयार की ज्ञाही है। उसका स्वाद बड़ा अच्छा होता है 
आर यह काफ़ी की भाँति द्वानिकारक नहीं होती है । 


पके केले को खाने के पहले कुछ लोग उसमें नींबू का रस 
मिला लेते हैं जिससे उसका खाद्य अंश और भी अधिक उप- 
योगी हो ज्ञाता है। एवम्‌ उसका श्रपांचन-अंश परिवतित हो 
जाता है। इसके निर्बल मनुष्य भी बड़ी आसानो से पचा 
सकता है। 


ग़ुणु-- 


केले की साधारण फली--यह मघुर ओर वीये को बढ़ाने 
बाली होती है | कुछ कपेला और शीतल होती है । यह रक्त-पिक्त 
का नाश करती है। हृदय को फ़ायदा पहुचाती है। खाने में 
रुचिपूर्ण होती है। कफ़ के उत्पन्न करती है ओर पे में 
भारी होता है । 

केले की कोमल फली--इसकी प्रकृति शीतल और मधुर 
होती है। कपेली होने के साथ-साथ रुचिकारक होती है । 
इम्ल ओर पित्त का नाश करती है । 

केले की मध्यम अवस्था का फल--यह प्यास को दूर 
करता है। रक्त-पित्त को शान्त करता है। नेत्र-रोग के लाभ 
पहुचातां है ओर प्रमेहद, रक्तातिसार तथा ज्वर को दूर करता 
है | इसकी प्रकृति ग्राही, कड़वी कपेली ओर रूखी होती है । 

कच्चा केला--मल को रोकता है | यह शीतल ओर कपेला 
होता है । बात ओर कफ़ उत्पन्न करता है। इसके खाने से बल 
को वृद्धि द्ोवी है | शरोर पुष्ट होता है। 
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पक्का के त्‌- कषेला और मधुर होता है। बल को बढ़ाता 
है। रक्त पित्त का नाश करता है। मन्दाग्नि पैदा करता है। 
इसके खाने से वीय की वृद्धि होती है, प्यास की शान्ति होती 
है, शरीर में कान्ति पेदा होती है, कफ़ का नाश करता है 
परन्तु कठिनता से हज़म होता है । 


पक्का केला-खाने में मधुर और रुचिकारक होता है । 
बात का नाश करता है।यह कामल और शीतल होता है। 
क्षय, दाह और रक्त-पित्त के शान्त करता है! प्रदर के रोग में 
फा-दा करता है। पथरी के रोग के दूर करता है। बल को 
बढ़ाता है । भाजन से पहले खा लेने से हानि करता है । 


पक्का केला-बल के बढ़ाता है। कषेला ओर मधुर होता 
है | वीय की वृद्धि करता है। इससे शरीर की कान्ति बढ़ती 
है | खाने में स्वादिष्ट होता है। शरीर में मांस बढ़ता है। कफ़ 
के उत्पन्न करता है। पित्त-रक्त को दर करता है। प्रमेह के 
रोग में फ़ायदा करता है। क्षुपा और नेत्र के रोगों के दूर 
करता है | 
उपयोग--- 


पागल 3 त्ते के काटने पर-जंगल के पके हुए केलों के 
बीज खाने ओर उनके पीसकर काटे हुए पर लगाने से बड़ा 
लाभ होता है। कुत्ते के विष का दूर करने के लिए इन बीजों 
में बड़ा गुन होता है । 

५ प्रदर और धातु के रोग में--एक पका हुआ केला, आधा 
तोला घी के साथ, सुबह-शाम आठ दिनों तक लगातार खाता 
चाहिए और यदि इससे सर्दी मालूम हे तो उसमें चार-पाँच 
बूँदें शहद की भी मिला लेनी चाहिए । द 
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खाने से पित्त अत्यन्त शीघ्र शान्त होता है । ' 

:] शरीर की गर्मी और प्रमेह में--छेलों का गूदा निकालकर 
उसे छाया में सुखाना चाहिए और उसके सूख जाने पर उसे 
पीस कर चूण बना लेना चाहिए। उसके बाद उसमें शक्कर 
मिलाकर, पानी के साथ सेवन करना चाहिए । इससे बहुत 
लाभ होता है । 

हि .. 
' खाने की चीज्ञें- 

। केले की तरकारी-पहले कच्चे केले का छिलका निकाल 
कर उसके छोटे-छोटे टुकड़े कर डालने चाहेए ।फिर एक 
बटलाही में तेल या घी डालकर उसमें मेथी या हींग से भूनना 
चाहिये, उसकी महक उठने पर हल्दी, धनिया, लालमिर्चा 
पीसकर उसी में डाल देना चाहिये और उसके बाद तरकारी 
उसमें छे।ड़ देता चाहिये। उसके भुन जाने पर, उसमें थोड़ा- 
सा दही पानी में घोलकर छेड़ देना चाहिये और नमक छेड़- 
कर ढक देना चाहिये। पक जाने पर रसादार उतार लेगा 
चाहिये । 

॥ दूसरी विधि-केलों के छीलकर टुकड़े-टुकड़े कर लेना 
चाहिये और बटलेही में तेल या घी डालकर हींग के 
भूनना चाहिये | महक आने पर, गम मसाला पीसकर, उसमें 
डाल देना चाहिये और उसके बाद तरकारी के। घाकर डाल 
देना चाहिये | थाड़ा-सा भुन जाने पर पानी और नमक डाल- 
कर उसे ढक देना चाहिये। तैयार ;हो जाने पर उतार ब्वेना 
चाहिये । 
 $ पके केले का मुरब्बा-पहले केले के गूदे के दो-दो टुकड़े 
करके रख लेना चाहिये ओर फिर थोड़ा-सा पानी और एक 
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नींबू का रस और आधी छटाफ बूरा शक्कर मिलाकर उस 
केले के टुकड़ों का उबाल लेना चादहिये। इसके पश्चात्‌ पानी से 
निकाल कर कपड़े में सुख्ा लेना चाद़िये और अंत में शक्ऋर 
की चाशनी में डालकर पक्रा लेना चाहिये | केले का मुरब्धा 
बड़ा स्वादिष्ट और खाने में रुचिकर होता है । 

केले को पक्रोड़ी-केले की कच्ची फल्ली के पहले उद्युल 
लेना चाहिये | फिर चने का बेसन उससप्रें मिला कर खूब मथ 
डालना चाहिये | इसके बाद गमे मसाला ओर नमक डालकर 
मुंगोरी की तरह धी में बना लेना चाहिये। 


पिश्ता 


.. विश्ते का वृक्ष बहुत बड़ा होता है। यह फारस, बुखारा 
शोर श्रफ़गानिस्तान में अधिक पैदा होता है। पिश्ते के ऊपर 
एक पतला किन्तु कठोर डिलरा छोता है। उसको छीलने से 
भीतर हरी-हरी गरी निकलती है । इस गरी पर ल्ञाल रद्ग की 
बहुत छोटी-छोटी बूंदे' भी होती हैं । 
पिश्ता एक बहुन प्रसिद्ध ओर पुष्टकारक मेवा है। इसके! 
खाने के सित्रा, तेल भी इसका निक्राज्ा ज्ञाता है। इसका तेल 
बड़ा उपयोगी ओर पित्त के शान्‍्त करने का गुण रखता है। 
इसका तेल प्राय: शीतकाल में मस्तक पर मल्ा जाता है जिससे 
बड़ा लाभ द्वोता है। इसमें रैंग कर रेशम को लाल किया 
ज्ञाता हे | 
गुण- 
पिश्वा-यह भारी ओर स्निग्ध होता है। इसके खाने से 
बीरय॑ की बृद्धि होती है । इसकी प्रकृति उष्ण और धातुवद्धेक 
श्र 
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होती है। पिश्ता रक्त के शुद्ध करता है। स्वाद के बढ़ाता 
है। पित्त के उत्पन्न करता है। कुछ दस्तावर होता है। कफ़ 
का नाश करता है। बात  गुल्म तथा त्रिदोष को दूर करता है । 


उपयोग- 


$पुष्टई के लिये--शरीर के। पृष्ट करने के लिये पिश्ता बड़ा 
उपयोगी होता है ।गम होने के कारण इसका उपयोग जाड़े 
के दिनों में अधिक किया जाता है। पिश्ता जहाँ पर नहीं 
होता, वहाँ पर यह बहुत तेज़ बिकता है। अमीर लोग सर्दी 
के लिये इसके द्वारा तरह-तरह की चीज़ें बनवाकर खाते हैं । 


श्रोफ़ा 


शरीफ़ा के चृत्त भारतवर्ष में सबन्न पाये जाते हैं। इसको 
हिन्दी बोलनेवाले सीताफल या सरीफ़ां कहते हैँ । इसके पेड़ 
में चार-पाँच वर्ष के बाद फल आने लगते हैं। 

 गुण- 

शरीफ़ा--इसके खाने से तप्नरि होतो है, रक्त बढ़ता है। 
खाने में स्वादिष्ट होता है। प्रकृति में अत्यन्त शीतल ओर 
हृदय के लिये हितकारी है । बल की वृद्धि करता है, मांस को 
बढ़ाता है | दाह को शान्‍्त करता है। रक्त-पित्त और बात को 
शान्त करता है। 

शरीफ़ा--यह मधुर ओर शीतल होता है, हृदय की बल- 
वृद्धि करता है। बल के बढ़ाता है ओर कफ़ उत्पन्न करना है। 
खाने में स्वादिष्ट तथा पुष्टकारक होता है | यह पित्त का 
नाश करता है । 
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उपयोग 


जलन का शानन्‍्त करने के लिए--शरीर की जलन तथा 
दाह होने पर शरीफ़ा का रात में ओस में रख देना चाहिए 
ओर सवेरे उठकर उसे खा लेना चाहिए। इससे जलन और 
दाह शान्त हो जाती है । 

सिर में जुएँ पड़ जाने पर--शरीफ़े के बीजों के बारोक 
पीसकर सिर में लगाना चाहिए और रात को सोते समय 
एक मोटा कपडा सिर में कसकर बाँध कर साने से, सिर के 
जु सब मर जाते हैं। इसका प्रयोग करते समय इस बात का 
ध्यान रखना चाहिर कि यद दवा आँखों में न लगने पाबे, 
क्योंकि यह आँखों को नुकसान पहुँचाती है । 

शरीफ़ा अधिकतर खाने के ही काम में आता है। उससे 
स्वास्थ्य और बल की वृद्धि होती है, परन्तु इसके अतिरिक्त 
उसका और केई अधिक उपयोग नहीं होता । 


अनश्ञास 


अनज्नास का पेछ प्रायः खेतों को मेडों तथा सडकों के 
किनारे पेदा होता है| इसके पेड में यह बात छाती है कि फल 
इसके बीच हिस्से में लगत हैं. अनज्नास का रंग कुछ पीला 
और लाल रंग का होता है । 

अनन्नास खाने में बहुत स्वादिष्ट हाता है, खाली खाने के 
सिवा इसका मुरब्बा भी बनाया जाता है । वह खाने में अत्यन्त 
रुचिकारक और लाभ पहुँचाने वाला होता है। अनन्नास के 
्वीच का हिस्सा खाने के याग्य नहीं हाता | इसजिये इसरो 
खाते समय निकालकर फेंक देना चादिण ओर यदि भूल सें, 
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कभी कोई उसे खा जाय, तो उसके बाद, तुरन्त प्याज दही 
आओर शक्कर मिलाकर खा लेना चाहिए | उपवास के दिन 
अनन्नास का खाना मना है । 


जिन ख्त्रियों के पेट में गर्भ होता है, उनको अनन्नास कभी 
न खाना चाहिए, जिनके यह बात माल्म नहीं होती और 
' धोखे से इसके खा लेती हैं, उनको कभी-कभी इससे बड़ी 
क्षति पहुँचती है। इसलिए उनको यह्‌ जानना ओर इसका 
परहेज करना बहुत आवश्यक है । अन्यथा हानि ही होती है। 

गुण--- 

कच्चा अनन्नास-खाने में रुचिकारक होता है । हृदय को 
लाभ पहुँचाता है| यह भारी कफ़-पित्त उत्पन्न करने वाला 
दाता है । इसके खाने से श्रम और कृमि का नाश होता है , 


पक्का अनन्नास-खाने में स्वादिष्ट किन्तु पित्त पेदा 
करता है । यह रस-विकार तथा आतप-विकार को दूर करता है । 


उययोग- 


अजीण हेाने पर -पहले अनज्नास के लेकर उसमें फॉ्क 
कर देनी चाहिए | उसके बाद काली मिर्च और से'धा नमक 
पीसकर उसमें छिंडुक देना चाहिए और फिर आग पर थोडा 
सा भुल-भुलाकर उसे खा लेना चाहिए। इससे अजीर्ण तुरन्त 
दूर होता है । 

कृमि पर-अनन्नास खाने से बड़ा लाभ होता है और 
इससे उसका नाश भी होता है | कृमि के लिए यह बड़ा उप- 
योगी है । 

पेट में बाल चला जाने पर--धोखे में जब कोई बाल खा 
जाता है. अथवा वह्‌ पेट में चला जाता है तो उससे बडी 
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तकलीफ़ होती है।ऐपी अवस्था में अनन्नास खाने से फायदा 
होता है ओर उसके खा जाने से ज्ञो पीड़ा उत्पन्न होती है, 
वह अच्छ्री हो ज्ञाती है। 


फालसा 


फालसे के पेड़ बगीचों के साथ हुआ करते हैं । फालसा, 
साधारणतया सभी जगह होता है किन्तु उत्तरी हिन्दुस्तान में 
इसकी पेदवार अधिक होतो है इसका फल पीपल के फल के 
समान बहुत छोटा होता है | फालसा खाने में मीठा होता है। 


फालसा खाने में स्वादिष्ट होता है, कच्चा और पक्का 
दोनों तरह से फाल्लसा काम में लाया ज्ञाता है। इसकी प्रकृति 
शीतल होती है, इसलिये इसका शबंत बनाकर गर्मी के दिनों में 
पिया ज्ञाता है | प्रीष्मकाल में जहां पर अधिक गर्मी पड़ती है, 
वहां पर फालसे का शर्बत पीने की बहुत रिवात्ञ पाई ज्ञाती है। 
आर गर्मी को शान्त करने के लिये, फालसे का शब त बड़ा 
ज्ञाभकारी तथा शरीर को ठण्डा रखने वाला होता है। 


गुणु-- 

कच्चा फालसा--कड आ ओर खडट्टा होता है, कफ़ का 
नाश करता है, बात के भिटाता है और पित्त उत्पन्न करता 
है। खाने में कपेला किन्तु हल्का होता है।उसकी प्रकृति 
खट्टी होने के साथ-साथ कुछ उष्ण होती है। 

पक्का फालसां -खाने में मछुर और रुचिपूर्ण होता है । 
पित्त का नाश करता है, प्रकृति में शीतल ओर पुष्टकारक होता 
है । हृदय के लाभ पहुँचाता है। तृषा, पित्त ओर दाह के। 
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मिटाता है। रुधिर के विकारों के शुद्ध कप्ता है। ( ज्वर, क्षय 
ओर बात का नाश करता है | इसके खाने से वीय की वृद्धि 
होती है । पचने में मधुर होता है । 


उपयोग- 


पित्त के विकार और हृदय के रोगों पर-पके हुये फालसों 
का रस निकालकर थोड़े से पानी में मिला लेना चाहिये और 
उसमें थोड़ा-सी सांठ पीसकर, शक्कर ओर सांठ के उस 
पानी में मिले हुये रस के साथ मिलाकर पिलाना चाहिये। 
इससे लाभ होता है । 

जलन के शान्त करने के लिये-पक्े हुए फालसों के 
शक्कर के साथ खाने से तुरन्त लाभ होता है और शरीर की 
जलन शान्त हो जाती है । 

| फालसे का मुरब्बा-पहले पानी के गम करके आधा 
सेर पके फालसों को उसमें भिगो देना चाहिये। जब फालसे 
गल जाय तो उनको ठंढे पानी से धो डालना चाहिये। फिर 
एक छटाक बूरा और पाव भर पानी उसमें डालकर फालसों 
को फिर उबालना चाहिये। एक उबाल आ जाने पर उनको 
पानी से निकालकर शक्कर की चाशनी में छोड़ देना चाहिये 
और ऊपर से केवड़ा डाल देना चाहिये। १ 

'फालसे का शर्बत-फालसों को लेकर, पहले उन्हें मसल- 
कर उनका रस निकाल लेना चाहिये । फिर उस रस में शक्कर 
छोड़कर आग में चढ़ा देना चाहिये और उसकी चाशनी बना 
लैना चाहिये। यही चाशनी फालसे की शबत होगी । यह 
शत शरीर को ठंडक पहुँचाने के लिये बड़ा उपयोगी होता 
है और कितनी ही बीमारियों में काम आता है। सूजाक़ में 
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९६ 
यह शत्रत फायदा करता है। पेशाच की जलन को मिटाता है । 
दिल ओर दिमाग़ के। ताक़त पहुँचाता है और तर रखता है । 


कमरणत 


कमरख के पेड़ तो साधारणतया सभी स्थानों में होते हैं । 
कोंकरण प्रान्त में कमरख बहुत होता है| इसके पेड़ में बिशे- 
पता है कि वह सदा हरा-भरा रहता है ओर हमेशा उसमें फल 
लगते रहते हैं । उसमें फल आने के लिये कोई एक मोसिम 
नहीं होता । क्‍ 

कमरख खाने के काम में आता है. उसका स्वाद खट्टा होता 
है | कच्चा होने पर इसका रंग ब्रिलकुल हरा होता है परन्तु पक 
जाने पर उसमें कुद पीलापन आ जाता है। पके कमरख यों 
ही खाये जाते हैं परन्तु खट्टे होने के कारण वे अधिक नहीं खाये 
जा सकते | कमरख के मुरव्बे, अचार और चटनी आदि खाने 
की कितनी ही चीजें बनाई जाती हैं । 

कच्चा कमरख बहुत खट्टा होता है। पक जाने पर उसकी 
खटाई में वह तोदणता नहीं रहती | पक्रा हुआ कमरख ज़ोरा 
भूवतकर तथा काली मिचे के साथ पीसकर और शकर मिला 
कर खाने से बड़ा स्वादिष्ट हो जाता है ओर किसी भ्रकार को 
विशेष हानि भी नहीं करता। कमरख पकने पर बड़ा सुन्दर हो 
जाता है और उसके खाने से कफ़ का नाश होता है । 


गुण-- 


कच्चे कमरख -खट्टे किन्तु कुत्र उष्ण होते हैं, बात का 
नाश करते हैं और पित्त उत्पन्न करते हैं । द 
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पके हुये कमरख-खाने में मधुर और खट्दे होते हैं | इनके 
खाने से बल उत्पन्न होता है । शरीर पुष्ट होता है और रुचि 
बढ़ती है । 


उपयोग 


कमरख का मुरब्बा--एक सेर कम्ररख को लेकर बांस की 
पतली तीलियों से छेद डालना चाहिये और उसके बाद उनको 
चूने के पानी में डाल देना चाहिये | कुड् समय के पश्चात्‌ 
उनको निकाल कर दूसरे पानी में आग में चढ़ाकर जोश देना 
चाहिये | इसके बाद उतार कर शकर की चाशनी बना कर, 
उसी में कमरख डाल देने चाहिये। जब चाशनी गाढ़ी हो जाय 
तो 3नको उतार लेना चाहिये | यह मरब्चा खाने में बड़ा स्वा- 
दिष्ट ओर रुचिकारक होता है । 


कमरख का अचार- कमरख लेकर उनके टुकद़ें-टुकड़े कर 
डालना चाहिये | इसके बाद, नमक, मिच, जीरा, हल्दी, काली 
मिचे, इलायची और लोंग पीसकर एक मिद्री के बरतन में 
कमरख डाल देना चाहिये और उन पर मसाला पिसा हुआ 
छोड़ कर मिला देना चाहिये। इसके बाद उस बरतन में तेल 
छोड़कर रख देना चाहिये। कमरख के टुकड़ों में मसाला ओर 
तेल प्रवेश हो जाने पर वे खाने योग्य हो जाते हैं। कुछ लोग 
बिना तेल के भी कमरख का अचार बनाते हैं । द 

कमरख को चटनी -कमरख में काली मिच. जीरा, पुदीना, 
लौंग, इलायची और काला नमक मिलाकर पीस डालते हैं । 
उसके पीस चुकने पर किसी पत्थर की कटोरी आदि में उठा 
कर उसमें थोड़ी-सी शकर मिला देते हैं। इस ग्रकार यह खट- 
मिट्टी चटनी बड़ी स्वादिष्ट बन जाती है । 
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कमरख को अनेक प्रकार की चीजें खाने की बनाई जाती 
हैं, उसका मुरब्वा, अचार, चटनी अथवा खट्टी खठाई, मीठी 
खटाई, आदि बनाई जाती हैं। ये चीज़ें खाने में बड़ी रुचिकर, 
स्वादिष्ट तथा गुण वाली होती हैं। इनसे भूख बढ़तो है, खाने 
में स्वाद आ जाता है और भे।जन में रुचि उत्पन्न होती है । 


अज्ञीर 


अंजीर गम देशों में अधिक पैदा होता है। तुर्किलान, 
अरब इरान, श्रीस और अफ्रोका के दक्तिय भाग में अंजीर बहुत 
पैदा होता है | हमारे यहाँ बाजारों में जो अंजीर मिलता है, 
बह प्रायः अरब से आता है । 


शो 


अंजीर खाने में अधिक स्वादिष्ट नहीं होता, किन्तु लाभ 
के लिए बड़ा उपयागी होता है| कच्चे अंजीर की तरकारी 
बनाई जाती है और पक्के अज्जीर का मुरब्धा बनता है। शरीर 
में रक्त बढ़ाने के लिए बड़ा उत्तम मेवा है। जे। लोग शरीर से 
'निबल होते हैं अथवा किसी बीमारी अथवा किसी संयोग के 
कारण शारीरिक शक्ति में निबल हो जाते हैं, वे लोग नित्य 
प्रात:काल इसका सेवन करते हैं । 


गुण- 


अज्ोर -अत्यन्त शीतल और तत्काल रक्त-पित्त का नाश 
करता है । पित्त की समस्त बीमारियों में तथा शिर की पीड़ा 
में बहुत लाभ पहुँचाता है। नाक से गिरते हुये रुतिर के तुरंत 
बन्द कर देता है । 
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अजीर--भारी ओर शोतल होता है, खाने में मधुर तथा 
बात का नाश करता हे। रक्त-पित्त का दमन करता है । रुचि 
को बढ़ाता है । स्वाद केा पैदा करता है। पाचक होता है 
किन्तु इलेष्म तथा आमबात उत्पन्न करता है । 


उपयेग- 


॥ शरीर से गर्मी के निकालने तथा रक्त की वृद्धि के लिये -- 
रात के समय पके हुये »जीरां को छीलकर दो प्यारथियों में 
बराबर-बराबर रख दे और दोनों प्यालियों में बराबर-बरगाबर 
शक्कर डाल दे । इनको ओस में रखा रहने दे और प्रातःकात 
उनका सेवन करे, ऐसा करने से पन्द्रह दिनों में ही बहुत लाभ 
होता है | / क्‍ 
है पुष्टि के लिये-सूखे हुये अंजीर के टुकड़ों के और छिले 
हुये बादामों को आग पर चढ़ाकर उबाल लेना चाहिये । उम्तके 
पश्चात्‌ उसका सुखा कर दानेदार शक्कर, अधपिसी इलायची, 
केशर, चिरोंजो, पिश्ता और बादास वराबर-बराबर लेकर 
आठ दिनां तक गाय के घी में डाल रखना चाहिये | इसके बाद 
नित्य प्रात:काल दो तोला तक का सेबन करे । छोटे बालकों की 
निबलता दूर करने के लिये यह बड़ी उपयोगी चाज है । 

गले और जीभ की सूजन पर- सूखे हुए अजजीर लेकर उन 
का पानी के साथ पहले काढ़ा बना लेना चादिये उसके बाद 
उस्रका लेप करने से गले और जीभ की सूजन का नाश 
होता है । क्‍ 
पुल्टिस-ताजे अज्जीर कूट कर और पानी के साथ उनको 
पीस लेना चाहिये, इसके वाद उसको कुछ गम करके फोड़ा 
आदि में बाँधने पर बहुत जल्दी आराम होता है। 
“-६६+: ६8:54 -- 
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जामुन 


जामुन का वृक्ष बहुत बड़ा होता है। जिन वर्गीचों में आम 
के पेड़ होते हैं वहाँ जामुन के वृक्ष भी होते हैं। जामुन 
और आम लगभग एक ही मौसम में फवते हैं. और बरसात 
शुरू होने पर देना एक हो साथ पकते भी हें.। 

जामुन जब कच्ची होती है, तो उसका रंग हरा होता है, 
और वह जब थोड़ी बहुत पकने लगती है तो उसका रंग लाल 
हो जाता है। इसके बाद जितनी हो वह पकती जाती है, उतना 
ही उसमें इ्याम वण आता जाता है। ।बलकुल पक जाने पर 
जामुन कोयले की भाँति काली हो जाती है । 


कच्ची जामुन खाने के काम में नहीं आती । जब वह थोड़ी 
थेडड़ी पकने लगती है और उसका वण लाल हे। जाता है, उसी 
समय से लेग उसका खाना आरम्भ कर देते हँ। परन्तु इस 
अवस्था में जामुन के खाने का कोई अधिक अच्छा स्वाद नहीं 
होता । उसमें उसका गूदा तो खाने के लायक मुलायम हो 
जाजाता है, किन्तु वह खाने में बहुत खट्टी होती हे। पूण 
रूप से पक्र जाने पर जामुन खाने में बडी स्वादिष्ट और मधुर 
मालूम होती है । 


पकी हुई जामुन खाने के काम में आती है। जामुन की 
फसल में छोटे और बड़े सभी लेग उसे खाते हैं । निबल और 
सबल अपनी इच्छानुसार उसका प्रयोग करते हैं। जामुन का 
यह गुण है कि वह किसी के नुक्सान नहीं पहुँचाती | जामुन 
के नमक और काली मिच के साथ खाने से उसका स्वाद बढ़ 
जाता है और इसके अतिरिक्त जामुन का पौष्टिक गुण भी 
अधिक है। जाता । 
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धुण-- 

जामुन का फल--यद खाने में मधुर और शीतल होता है । 
रुचि का बढ़ाता है। मल का रोकता है। बात को बढ़ाता है| 
कफ़ और पित्त का नाश करता है। यह भारी और कषेला 
होता है । खाने में अत्यन्त स्वादिष्ट होता है । 

बड़ी और अच्छी जामुन -खाने में मधुर ओर कुछ गरम 
होती है। इससे गले की आवाज़ शुद्ध और तेज़ होती है । खाने 
में रुचिकारक होती है । मल को स्तम्भ करती है | खाँसी ओर 
श्वास का फायदा करती है। श्रम, अतिसार और कफ़ के 
मिटाता है। 

छोटी जामुन--यह हृदय का लाभ पहुँचाती है। खाने में 
मधुर होती है। वीये का बढ़ाती है। शरीर को पुष्ट करती है । 
हृदय के रोगों और कंठ की बीमारियों को दूर करती है । मल 
के रोकती है । कफ ओर पित्त का नाश करती है । 

उपयोग- द 

पित्त पर--एक तोला जामुन का रस लेकर उसमें एक 
तोला गुड़ मिला देना चाहिये और उसको आग पर गरम 
होने के लिये रख देना चाहिये । जब उसमें भाफ उठे तो उसको 
+ह में लेना चाहिये। भाफ के पेट में जाने से बड़ी जल्दी 
फायदा होता है और पित्त शान्त हो जाता है । 


गभिणी के अतीसार पर-जामुन के फल खिलाने से 
बहुत लाभ होता है। जामुन की फसल न होने पर जामुन और 
आम की छाल के साथ धान और जौ का एक-एक तोला उस 
में डालकर काढ़ा बनाना चाहिये और उसके तैयार होने पर 
उसको खिलाना चाहिए । इससे तुरन्त फ्रायदा होता है। 


लसोड़ा २६९ 


प्रमेह पर-क्रिसी प्रकार प्रमेह की बीमारी में ओर विशेष 
कर मधुमेह की अवस्था में लगातार पन्द्रह दिनों तक जामुन के 
फल खाने से बहुत लाभ होता है। यदि जामुन की फसल न 
हो तो सूखे हुए जामुन के फलों का दो तोला चूण नित्य पानी 
के साथ सेवन करने से लाभ होता है । 

पेट में बाल या लेाहे के अंश चले जाने पर-ऐसी अवस्था 
में बाल खाजाने वाले के बड़ा कष्ट होता है। किन्तु यदि जामुन 
खाने के मिल जॉय तो उसका कष्ट दूर हो जाता है । 

जामुन का सिरका -यह पेट के अनेक रोगों का फायदा 
पहुँचता है। विशेषकर गुल्म, अतिसार, विशूचिका के लिए 
यह बहुत उपयोगी चीज़ है। वेद्यक में इसके पेट की पीड़ा के 
लिए रामबाण लिखा है। इसके तेयार करने की विधि इस. 
प्रकार है -- 

बहुत-सी पकी हुईं जामुन लेकर उनको हाथ से रब मल 
डालना चाहिए ओर एक साफ़ तथा महीन कपडा लेकर किसी 

थर के बतन में छान लेना चाहिये और इस छने हुए रस 

को साफ़ बोतल में भरकर रख देना चाहिए । कुछ दिनों में, जब 
इसमें खट्टापन आ जाता है तो सिरका तेयार हो जाता है । 

पेट की पीड़ा में- पक्की जामुन के रस का शरबत बनाकर 
पीने से पेट की पीड़ा का तुरन्त नाश होता है । 


लसोड़ा 
कुछ लोग इसको लभेर भी कहते हैं। आम, इमली ओर 
जामुन की भांति लसोड़े का पेड़ भी बहुत बड़ा हाता है। इसका 
फल बहुत छेटा होता है। लसोड़े की दो क्रिस्में होती हैं 
छोटा ओर बड़ा लसोडा। छेटे लसोड़े का पेड भी छोटा होता 
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है और फल भी। इसी भाँति बड़े लसोड़े का वृक्ष भी बड़ा 
होता है ओर फल भी । 
द उपयोग- 


हि | उश के लिए--लसोड़े का फल शरीर के पुष्ट करने के 
लिए बहुत प्रसिद्ध है। जो लोग उसके इस गुण की उपेक्षा 
करते हैं वे ग़लती करते हैें।श४'र को पुष्ट और स्वस्थ बनाने 
के लिए निम्नलिखित उसका उपयोग किया जाता है - 

- लसोड़े के फ भें के लेकर सुखा डालना चाहिए और सूख 
जाने पर उसको कूटकर चूण कर लेना चाहिए | इसके बाद, 
शक्कर की चाशनी बतक्कर इसके उसी में छोड़ देना चाहिए 
और लड्डू बाँध लेना चाहिए । 

लसेाड़े की तरकारी-कच्चे लसाड़े के फलों का लेकर 
पानी के साथ उबाल डालना चाहिए। फिर उनकी गुठली 
निकलकर गूदा अलग कर लेना चाहिये ओर बटलेही या 
कड़ाही में थोड़ा-सा घो या तेल छोड़कर, ज़रा-सा हींग या 
जीरा उसमें छोड देना चाहिए, और उसकी महक उठने पर, 
उस लसोाड़े का उसमें छोड़ देना चाहिए और साथ ही हल्दी, 
धनिया, नमक, मिच पीसकर उसमें छोड़ देना चाहिए और 
भून लेना चाहिए। बस तैयार हो जाने पर उसे उतार लेना 
चाहिए । 

लसाड़े का अचार--लसोड़े के कच्चे फलों का एक सेर 
लेकर, चार सेर पानी में डालकर उनको धूप में रख देना 
चाहिए ओर दस-ग्यारह दिनों के बाद, जब उसमें खटाई 
आ जाय तब पानो में उसको धो डालना चाहिए इसके बाद, 
उसके किसी बतेन में भरकर एक छटाक राई, दो तोला 
हल्दी, तीन छुटोंक नमक का पीसकर उसमें मिला देना 
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चाहिए। फिर उसमें तेल डालकर उसे ढककर रख देना 
चाहिए | पाँच-ड: दिनों के बाद अचार तेयार हो >> गा। 
यह खाने में बड़ा स्वादिष्ट और रुचिकारक होता है । कं 


काजू 


काजू अफ्रिका ओर हिन्दुस्तान में पेदा होता है। अपने 
देश में मलाबार. गोमांतक और कनोटकू आदि स्थानों में इसके 
वृक्ष होते हैं । इसके पेड़ प्रायः जंगल ओर पहाड़ों में अधिक 
होते हैं । काजू दो प्रकार का होता है, काला और सफ़ेद । 


काजू का फल कोमल होता है और उसके आगे उसमें 
बीज होते हैं। काजू खाने में स्वादिष्ट होता है परन्तु अधिक 
खाने से हानि करता है । इसके सूखे फल खाये जाते हैं और 
उसके सूखे बीजाँ के शक्कर के पाग में मिलाकर मिठाइयाँ 
तथा अन्यान्य खाने की चीजें बनाई जाती हैं। इसके बीजों 
का तेल निकाला जाता है जो अन्यान्य उपयोग के सिवा नावों 
के नीचे के भाग में लगाया जाता है जिससे उसकी लकड़ी पर 
पानी का केई प्रभाव नहीं होता । 


गुण- 


काजू -खाने में कपेला किन्तु मघुर होता है। कुछ हलका' 
ओर गम होता है | धातु के बढ़ाता है।बात-कफ़ को दूर 
करता है | गुल्म तथा उदर के रोगों में फायदा करता है। 
ज्वर, क्रृमि तथा ब्रण में उपयागी है। मन्दापि का नाश करता 
है। कुछ और संग्रहणी, बवासीर आदि रोगों के अवश्य दूर 
करता है । 


७0 
द्ए 
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उपयोग- 
पैर की कमजोरी में--काजू के बोजों के दूध के साथ 
पीस कर लेप करने से बड़ा लाभ होता है और कमज़ोरो दूर 
हो जाती है । 
बद के फोड़ने लिए-काजू की कच्ची गरो और तीवर 
के फल को ठंढे पानी में पीसकर लेप करना चाहिए। इससे 
बद जल्‍दी से पक कर फूट जाती है । 


सेत ओर नास्पाती 


सेव और नास्पाती, दो मुख्तलिफ फल हैं। ये फल, ठंढे 
देशों में अधिक पैदा होते हैं । अपने देश में, काइ्मीर में, विलो- 
चिस्तान में इसके वृत्त पाये जाते हैं। परन्तु काश्मीर के सेव 
ओर नास्पाती अच्छी होती हैं । 

गुए-: 

सेव--यह खाने में बड़ा मघुर होता है, बात और पित्त का 
नाश करता है। शरीर को पुष्ट करता है। कफ़ के बढ़ाता 
है । इसकी प्रकरति भारी और शीतल होती है | इसके खाने से 
रुचि बढ़ती है और शुक्र की वृद्धि होती है । 

नास्पाती-यह खाने में बड़ी अच्छी होती है, स्वाद में 
मीठी दवाती है और धातु की वृद्धि करती है। खाने में रुचि 
उत्पन्न करतो है। यह अम्लकारक ओर बात-नाशक होती है 
ओर त्रिदोष के शान्त करती है।. 

गा उपयोग-- द 

सेव का मुरब्बा-एक सेर पके सेव लेकर पहले उनकाः: 

टुकड़े-टुकड़े कर डालना चाहिए ओर फिर उनके कांटे से 
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छेद डालना चाहिए। इसके बाद एक सेर बूरे की शक्कर में 
उबालकर किसी बरतन में भरकर रख देना चाहिए और 
उसका मुंह बन्द कर देना चाहिए | तीसरे दिन बूरे की चाशनो 
बनाकर उसमें उनके डाल देना चाहिये और ऊपर से केवड़ा 
छिड़क देना चाहिए । यह मुरच्बा खाने सें बड़ा रादिष्ट होता 
है ओर हृदय तथा मस्तिष्क के बलवान करता है । 


ने 
क्‍ ल्रथा 
भारतवपषे में केथा का पेड भी सभी जगह पाया जाता है | 
परन्तु दक्षिण तथा गुजरात की ओर यह बहुत अधिक होता 
है। केथे का फल, जिसके लोग कैथ या कैथा कहते हैं, बेल 
की बराबर होता है और केाइ-कोई तो उससे भी बड़े होते हैं । 
इसका छिलका मोटा और बहुत सख्त होता है । 
कैथा खाने के काम में आता है । इसका कच्चा फल खटाई 
में बहुत तीचण होता है ओर खाने में हानिकारक भी होता 
है । छोटे लडकां तथा निबल स्वास्थ्य के आदमियों का कच्चा 
केथा खाने से खाँसी आने लगती है| अधपक्का कैथा की 
चटनी बनाई जाती है । जब केथा भलोभांति पक जाता है तो 
उसकी खटाई को ती<णता दूर हो जाती है। उसे लोग सूखा 
भी खाते हैं ओर कुछ लोग नमक पीस कर, केथे के साथ खाते 
हैं । पके केथे की चटनी बनती है और डसका भुरब्बा भी 
बनाया जाता है । 
गुण 


कच्चा केथा-अत्यन्त खट्टा दाता है, कण्डू का नाश 
करता है, विष के दूर करता है | मल के रोकता है। बात के 
१३ 
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बढ़ाता है । इसकी प्रकृति अम्लपू्ण, कषेलो. और सुगंधयुक्त 
होती है । 

पके कैथे-खाने में रुचिकर ओर खट्टे होते हैँ, फीके ओर 
ग्राही होते हैं। कएठ का शोधन करते हैं । शीतल और दुजर 
होते हैं । इबास और च्ोय रोग को मिटाते हैं।बायु और 
रक्त-रोग में लाभ करते हैं । केथा तृषा और त्रिदाष का नाश 
करता है । हिचकी ओर ग्लानि के मिटाता है । 

केथे के बीज - हृद्रोग, मस्तक-शूल, विष और बिसपें का 
नाश करते हैं । 

केथे के बीजों का तेल -इन बीजों का तेल निकाला जाता 
है, जो फीका, ग्राही और मधुर होता है । पित्त और कफ़ में 
फायदा करता है । हिचकी और क्रो का मिदाता है। चूहे के 
विष का नाश करता हे । 


उपयोग-- 


पित्त की अधिकता पर- पित्त के अधिक बढ़ जाने पर 
पके केथे का गूदा, शक्कर में मिलाकर खाना चाहिए, इससे 
बहुत लाभ होता है । 

चूहे का विष दूर करने के लिए--केथे के बीजों का तेल 
लगाने से बहुत शीघ्र फायदा होता है । 

हिचकी और श्वास के रोग पर--कैथे का रस शहद और 
पीपल के साथ खिलाने से तुरन्त लाभ होता है । 

अजीण हे जाने पर--कैथे के गूदे में सोंठ, कालीमिच 
ओर पीपल का चूण, शहद और शक्कर के साथ मिलाकर 
पीने से अजीण दूर हो जाता है । 

वैद्यक में केथे का, दवाओं में बहुत जगह प्रयाग किया 
जाता है। वैद्यक में कच्चे केथे के दस्तों और पेट के दृद के 


बेर २०४ 


लिए तथा पक्के केथे का गले की सूजन के लिए अत्यन्त उप- 
येगी माना गया है। यूनानी में भी, इसके फलों के शीतल, 
पाचक और गले की सूजन के लिए बहुत मुफीद कहा गया 
है । इसके गूदे का शरबत पीने से किसी प्रकार की भी अरुचि 
क्यों न हो, तुरन्त दूर होती है । 


: आाछग्जमाकापवडटपाधोािकात'-इम2पनातपपररपलफाधकनक, 


बेर 


भारतवर्ष में बेर के पेड़ सभी जगह होते हैं। उसकी बहुत 
सी जातियाँ होती हैं। उनमें जड्गली बेर, भरबेरी और पेंवदी 
बेर प्रसिद्ध हैं। सभी प्रकार के बेर खाने के काम में आते हैं । 
जंगलों में होने वाले जंगली बेर और भरबेरी बहुत छोटे बेर 
होते हैं। उनमें गूदू का अंश बहुत थोड़ा निकलता है | पेंबदी 
बेर बहुत बड़ा और खाने में स्वादिष्ट तथा मीठा होता है । 

गुणु- 

साधारण कच्चे बेर--पित्त और कफ़ को बढ़ाते हैं। खाने 
में काफ़ी खट्टे ओर कपेले होत हैं । 

पक्का बेर- पित्त और बात का नाश करता है। खाने में 
स्निग्य और मधुर होता है। कुछ दस्तावर भी होता है । परि- 
श्रम को दूर करता है। वमन का निवारण करता है । बल को 
बढ़ाता है । तृषा का नाश करता है | खाने में रुचिकर होता है 
रक्त-दोष और अतिसार के लिए लाभकारी है । 

छोटा बेर-खाने में मधुर ओर खडट्टा होता है। किन्तु 
पक जाने पर वही बेर स्निग्ध ओर रुचिकर होता है। कीड़ों 
को उत्पन्न करता है। किसी प्रकार पित्त ओर जलन तथा बात 
का नाश करता है । 


२०६ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


बेर का गूद्ा-खाने में मधुर होता है, बल को बढ़ाता 
है, खाँसी श्वास, के शान्त करता है।ठ्घा और वायु के 
मिटाता है । के, जलन तथा पित्त के लिए लाभकारी है । 


करा >+ेक >क काया कक्ाक 


खिन्नी 


कुछ लोग खिन्नी के खिरनी भी करते हे। इसके वृत्ष 
गुजरात की ओर बहुत होते हैं। नीम के फलों की भाँति इसके 
फल छोटे-छोटे होते हैं । खिन्नी खाने में बहुत मीठी होती है 
और उसमें दूध भी होता है । इसकी प्रकृति गर्म होती है । 

खिन्नी खाने के काम में आती हैं, यह खाने में मधुर और 
शीतल होती है। इसके पक जाने पर उसका स्वाद खट्गटा हो 
जाता है | वह शरीर के लिए पौष्टिक भी होती है । 

गुण- 

खिन्नो--शीतल और स्निग्ध होती है। इसके खाने से 
शरीर में वल की वृद्धि होती है | यह तृषा को मिठाती है। 
मूछा के शान्त करती है । मद और भ्रान्ति का नाश करती है 
ओर ह्ञय तथा त्रिदोष को दूर करती है । 

खिन्नी--यह खाने में मीठी होती है, पित्त का नाश करत्ती 
है । भारी और तृप्तिकारक होती है | शरीर में वीय की उत्पत्ति 
करती है । स्वास्थ्य और शक्ति बढ़ाती है। हृदय को शक्ति देती 
है। प्रमेह रोग में लाभ करती है । 

खिन्नी--यह मधुर आर कषेली होती है। इसकी प्रकृति 
शीतल, ओर स्निग्ध होती है । खाने में स्वादिष्ट और रुचिकारक 
होती है। मल को अवरुद्ध करती है।वीय को बढ़ाती है। 
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शरीर को पुष्ठट करती है। मांस बढ़ाती है । त्रिदोष का 
नाश करती है। तृपा, दाह और रक्त-पित्त को शान्त 
करती है । 


करोंदा 
_ करोंदा का वृत्त पहाड़ी स्थानों में अधिक पाया जाता है। 

इसके फल छोटे-छेटे और गोल होते हैं। कच्चे होने पर उनका 
रंग हरा होता है किन्तु पक जाने पर उनका रंग काला हो 
जाता है । 

करोंदा का फल खाने के काम में आता है| कच्चे करोंदे 
का अचार बहुत अच्छा होता है और स्वास्थ्य के लिए भी 
उपयोगी होता है । शहरों के बगीचे में जे करोंदे के पेड होते 
हैं वे ग्रायः विलायती हाते हैं जो वहाँ के बीजों के बाकर पैदा 
किया जाता है । इंसका , फल, अपने देश के करोंदों की अपेक्षा 
अधिक बड़ा होता है और देखने में भी सुन्दर होता है।इस 
पर कुछ लालिमा होती है । अचार और चटनी के लिए यह 
अधिक पसन्द किया जाता है | छोटे ओर बड़े के लिहाज़ से 
करोंदे की दो जातियाँ होठी हैं, छोटे को करोंदी ओर बड़े को 
करोंदा कहते हैं । 

गुए-- 

करोंदे के कच्चे फल-खाने में खट्टे और भारी होते हैं। 
तषा का नाश करते हैं। गम ओर रुचिकारक होते हें । रक्त- 
पित्त और कफ़ के बढ़ाते हैं । 

पक्के फल--खाने में मधुर ओर रुचिकारक होते हैं | यह 
हलके ओर पाचक होते हैं। प्यास के शान्त करते हैं । पित्त 
और बात का शमन करते हैं । 
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दोनों प्रकार के कच्चे करोंदे--स्वाद में कड॒वे होते हैं ये 
अभि का उद्दीप्र करते हैं। भारी और गम होते हैं । पित्त का 
बढ़ाते हैं । मल के रोकते हैं | खट्टे और रुचिकारक होते हैं । 
रक्त पित्त पेदा करते हैं | कफ़ उत्पन्न करते हैं। एवम तृषा के 
शान्त करते हैं । 

दोनों प्रकार के ।पक्के करोंदे-मघुर और रुचिकारी होते 
हैं। ये हलके, शीतल तथा खाने में उपयागी होते हैं। पित्त 
और त्रिदोष का नाश करते हैं | बात का मिटाते हैं । 


सूखे करोंदे का गुण पक्के करोंदे के समान होता है । 


हरफारेवड़ी 


हरफारेवडी का वृत्त साधारण हेता है| अंगूर की भाँति 
इसके पेड में फलों के गुच्छे लगते हैं, इसके फलों का अचार 
बहुत बढ़िया बनाया जाता है। इसका फल खाने में खट्टा 
होता है और कषेला होने के साथ-साथ सुगन्धदार होता है । 

गुण-- 

हरफारेवडी - यह रुधिर के विकारों के नाश करने में 
बड़ा उपयोगी होता है। बवासीर ;का शान्त करता है। कफ़ 
ओर पित्त का नाश करता है। यह भारी ओर विशद होने के 
साथ ही रोचक होता है। यह खाने में रूखा, स्वादिष्ट किन्तु 
कषेला होता है । 

हरफारेबड़ी- यह कफ़ और पित्त का नाश करता है। 
किज्चित्‌ कड॒वा होता है | रुचि के बढ़ाता है । हृदय के लाभ 
पहुँचाता है । यह सुगन्धित और विशद होता है । 
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हरफारेबड़ी--यह खाने में कषेला रुचिकारक होता है। 
इसका स्वाद खट्टा, प्रिय तथा कड़वा होता है। यह सूखी, 
विशद्‌ और सुगन्धित होता है। इससे बात की वृद्धि होती 
है। खाने में स्वादिष्ट होता है। कफ़ ओर पित्त का नाश करता 
है। मूत्राइमरा और अशरोग को मिटता है । 

उपयोग- 

शरीर पर पित्ती छछलने पर-हरफारेबड़ी के रस में 
घी तथा कालीमिच का चूर्ण मिलाकर और गम करके लेप 
करने से तुरन्त लाभ होता है और उसके द्वारा उत्पन्न हुआ 
कष्ट शीघ्र शान्त है| जाता है । 





बड़हल 
बड॒हल का पेड बडा होता है। कनोटक ओर गोमांतक 
प्रान्तों की ओर यह अधिक पेदा होता है। इसकी मिट्टी एक 
विशेत् प्रकार की होती है, जिसके कारण यह सब जगह नहीं 
होता और यदि लगाया भी जाता है तो सूख जाता है | 
बड़हल के वृक्ष में कातिक में फल आने आरम्भ हो जाते 
हैं । इसके फल खाये जाते हैं और विशेषकर अन्यान्य खट्टे 
फलों की भांति, खटाई के लिए काम में लाये जाते हैं। पके 
हुए बड॒हलों का रायता और अचार बनाया जाता है जो खाने 
में अत्यन्त स्वादिष्ट और लाभकारी होता है । 
गुण- 
कच्चा बडहल--गर्म और भारी होता है। यह खाने में 
: खट्टा और मधुर होता है. किन्तु रुधिर के विकारों को उत्पन्न 
करता है । नेन्नों को नुक्तसान पहुंचाता है। वीय को हाति 
करता है । अप्नि को मन्द करता है । 
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पक्का बड॒हल-खाने में मघुर किन्तु खट्टा होता है। 
बात औए पित्त का नाश करता है। कफ़ उत्पन्न करता है। 
अप्नि को उद्दीपत करता है।रचि को बढ़ाता है । बीय की 
वृद्धि करता है । 

बड॒हल--भारी और विष्रम्भकारी होता है।यह खाने में 
स्वादिष्ट ओर खट्टा होता है। रक्त-पित्त उत्पन्न करता है। 
कफ़ को बढ़ाता है । बात का नाश करता है | शुक्र तथा अग्नि 
के लिए नुक़सान पहुँचाता है । 

वैद्यां और हकीमां ने बड्हल का रस, प्रसूता स्त्रियां के लिए 
उपयोगी और लाभकर प्रमाणित किया है । 


तदू का हल 


तेंदू का पेड बहुत बड़ा होता है ओर उसमें आँवले के 
बराबर फल लगते हें।ये फल खाने के काम में आते हैं। 
उतरी भारतवष में उसको खाने के आऔगरिक्त कितनी ही दवाओं 
की जगह क्रम में लाते हैं । तेंदू के पल के रस को गमे करके 
वे लोग घाव पर लगाते हैं, जिससे घाव बहुत शीघ्र अच्छा 
होता है । गायब आदमी उसके फलें को खाते हैं ओर उसके 
बीजों को संभालकर रखते हैं । जब कभी किप्ती को अधिक 
दस्त लगते हैं, तो इसके बीजां को वे लोग काम में लाते हैं । 

अंगरेज़ी डाक्टरों ने भी तेंदू के गुणों को बहुत उपयोगी 
ओर काम के योग्य माना है। इसके फलां को हाथ से मसल- 
कर रस को निचोड लेते हैं, उसके बाद उसको उबाल लेते हैं 
जिससे इसका सत्‌ तैयार हो जाता है। इसका रंग कुछ भूरा 
मिश्रित लाल होता है। यह सत्‌ पानी में डालते ही तुरन्त 
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उसमें मिश्रित हो जाता है। तेंदू का यह सत््‌ दस्तों ओर पुराने 
शूल के लिए बहुत मुफीद होता है। यदि आदमी कहीं से गिर 
पड़ा हो और चोट खा गया हो अथवा किसी प्रकार के आघात 
से उसके कहीं पर छिल गया हो तो तंंद के फलों को पीसकर 
लेप करने से अधिक कष्ट नहीं होता और न उस जगह पर 
सूजन ही होती है । 

तेंदू का सत्‌ बड़ा उपयोगी होता है, उसको बनाते समय 
इस बात का खब ध्यान रखना चाहिए कि उसके लिए लोह 
का कोई बरतन काम में न लाया जाय । यदि सत्‌ के तैयार करने 
में कोई ख़राबी न हो तो तेयार होने पर उसका रंग लाख को 
भाँति होता है। तेंदू के फलों के बीजों का तेल निकाला जाता 
है, बह कितनो ही बीमारियों में काम आता है । 

वेद्यक शास्त्र में तेंदू के कच्चे फलों के बात और पित्त के 
लिए अत्यन्त डउपयागी माना गया है। तेंदू के फलों का सत्‌ 
पुरानी संग्रहणी के लिए रामब्राण ओपधि है । 


गुण- 


तेंदू का कब्चा फल-यह स्निग्ध ओर कपेला होता है, 
मल को रोकता है ओर अरुचि उत्पन्न करता है। इसकी प्रकृति 
शीतल और रूखी होती है । इसके खाने से बात उत्पन्न 
होता है । 

तेंद का कच्चा फलत+कड़वा और हलका होता है। यह 
बात की वृद्धि करता है और मल केा रोकता है। यह कषेला 
ओर ग्राही होता है | खाने में अरुचि का उत्पादन करता है । 

तेंदू का पक्का फल-पिच और प्रमेह का नाश करता है 
रुधिर के विकारों के शुद्ध करता है। खाने में स्वादिष्ट होता 
है। यह बात के मिटाता है स्निग्ध तथा दुजर होता है । 
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उपयोग- 


श्वास के रोग में-तेंदू के फलों का सूखा छिलका चिलम 
में भर कर पीने से श्वास के रोगियों के। लाभ होता है । 


गूलर 

आम, इमली ओर जामुन के भाँति मूलर का वृत्ष भी 
बहुत बड़ा होता है। इसके फल, जिसको लेग गूलर कहते हैं, 
अंजीर के बनावट के होते हैं। गूलर के पेड़ सभी जगह पाये 
जाते हैं । देहातों में इसके पेड़ अधिक होते हैं । 

प्रय: देखा जाता है कि गूलर का पेड़ जहाँ पर होता 
है, वहाँ काई न काई जलाशय अवश्य होता है। देहातों में, जे 
पेड़ बस्ती के भीतर होते हें, प्रायः वहाँ पर, उस पेड़ में नीचे 
या निकट लाग कुआ या तालाब खादते हैं। इसका कारण 
यह है कि गूलर के निकट के जलाशय का पानी अत्यन्त गुण- 
कारी होता है । 

गूलर के वृक्त में बहुत से फल लगते हैं। वे कच्चे और 
पकक्‍के--सभी तरह से खाये जाते हैं। कच्चे गूलरों की तरकारी 
बनाई जाती है और पके गूलर खाये जाते हैं । ये खाने में मधुर 
और स्वादिष्ट होते हैं। कुछ पेड़ों के गूलर बहुत बड़े-बड़े होते 
हैं और उनका फल भी मीठा तथा खाने के याग्य होता है । 

गूलर का फल कच्ची अवस्था में हरे रंग का होता है 
ओर पक जाने पर उसका रंग लाल अथवा कत्थई रंग का 
हो जाता है। गूलरों के पक जाने पर उनमें छोटे-छे।टे कीड़े 
पैदा हे। जाते हैं, थे कीड़े मुनगे कहलाते हैं | इनके पैदा हो जाने 
से गूलर खाने में खराब नहीं होते । जे लाग गूलर खाते हैं, वे 
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पक्के गूलरों के बीच से फाड़कर उन भुनगां को डड़ा देते हैं 
अथवा स्वयं उड़ जाते हैं, इसके बाद, लेग उनके खा जाते 
हैं | कुछ लोग तो उनके भुनगों के। बिना निकाले ही खा जाते 
हें, परन्तु ऐसा करना ठीक नहीं होता। देहातों में गरीब लाग 
पेट-भर कर गूलर खाते हैं । 
गुण-- 

कच्चे गूलर-स्तम्भक और फीके हेते हैं, ये खाने में गुण- 
कारी होते है। तृषा के मिटाते हैं। कफ़ और पित्त का नाश 
करते हैं और रक्त-विकार के दूर करते हैं । 

पके गूलर--खाने में मधुर हे।ते हे किन्तु कृमि उत्पन्न करते 
हैं। इनकी प्रकृति जड़ और रुचिकर होती है । ये शीतल तथा 
कफ़ कारक हेते हैं। रक्त देष, पित्त और दाह के भिंटाते हैं | 
क्षुपा के! शान्त करते हैं। तठृषा और श्रम के दूर करते हैं | 
प्रमेह, शोष और मूछा के रोग में लाभकारो है । 

पुराने गूलर-फीके और खट्टे हेते हैं। ये खाने में रुचि- 
कर और अग्नि के उद्दीप्र करते हैं। इनके खाने से मांस को 
वृद्धि हैती है और रक्त-देष उत्पन्न होता है । 

साधारण गूलर -मीठे और शीतल होते हैं। ये पित्त, 
तषा और माह के उत्पन्न करते हैं और वमन, रक्तस्नाव 
एवम्‌ प्रदर का नाश करते हैं । 


उपयोग- 


रक्त-पित्त पर-पके हुए गूलरों का गुड़ या शहद के साथ 
खाना चाहिए। इससे रक्त-पित्त नाश है।ता है। अथवा इस 
दोष जनित जे विकार उत्पन्न होता है, वह शान्त हो जाता है । 
शीतला की गर्मी दूर करने के लिए-जिन बच्चों को 
शीतला निकलती है उनके शरीरों से बहुत दिनों तक 
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उनकी गर्मी नहीं: जाती, ऐसी अवस्था में, गूलरों का रस 
निकाल कर ओर उसमें मिश्री मिलाकर पिलाना चाहिए। 
इससे बड़ा लाभ होता है । 


-शशाअरीअ3/एगइ2१नारत८ पता; 


बेल 


हमारे देश में बेल सभी जगह होता है। इसका पेड़ बहुत 
बड़ा होता है। बेल का फल भी बेल हो कहलाता है और 
बह केथे के बराबर होता है। कुछ द्रख्नों के फल बहुत बड़े 
होते हैं । किन्तु बड़े फल देने वाले वृक्ष प्रायः बगीचों में हुआ 
करते हैं । 

कच्चे बेल का शाक बनाया जाता है और कुछ लोग 
उसका अचार ओर मुरबव्बा भी बनाते हैं | पके हुए बेल में शहद 
की तरह गाढ़ा-गाढ़ा रस होता है। यह रस खाने में बहुत 
मीठा और गम होता है। यह खाने के काम में आता है। 
दहातों में गरीव आदमी इसे बहुत खाते हैं । 

कच्चा बेल बिना पका हुआ खाने के याग्य नहीं हाता । इस- 
लिए बहुत से आदमी उसके पकाकर खाते हैं | बेल के ऊपर 
का छिलका बहुत कड़ा होता है। आग में वह जब पक्राया 
जाता है तो उसमें बढ़े ज़ोर की आवाज़ होती है। आवाज कर 
के उसका छिलका चिटर्र जाता है | 

बेल बहुत-सी बीमारियों में काम आता है और कभी- 

कभी पके हुए बेल का सूखा गूदा मिलना ही मुश्किल हो जाता 
है। दस्तों ओर अतिसार की बीमारी में यह बहुत काम देता 
है। इसलिए देहातों में लोग पके हुए बेल लाकर अपने घरों 
में रख लेते हैं और जब कभी उसकी आवश्यकता होती है तो 
उसका उपयोग करते हैं । 


“अर 
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देहातों में दवाखाने, औषधालय और अस्पताल नहीं होते । 
ओर न वहाँ पर अच्छे वैद्य, हकीम और डाक्टर हो होते हैं । 
वहाँ कुछ लोग बीमारियों के सम्बन्ध में फूल, फल, पत्तियों 
और जड़े का उपयोग करते हैं। इसी आधार पर देहातों में 
बल खाने के सिवा दवाओं में भी बहुत काम आता है। वहाँ 
पर प्रायः प्रत्येक गृहस्थ' और बाल-बच्चेदार परिवार में बेल 
के बहुत पुराने फल रक़्खे रहते हैं।उन परिवारों के लोग 
उनको बहुत संभाल कर रखते भी हैं । 


गुण-- 


बेल--यह खाने में मधुर ओर लघु होता है। त्रिदोष का 
नाश करता है | के और शूल में फ़ायदा करता है। कफ़ ओर 
वायु का नाश करता है | पित्त का दमन करता है ओर मूत्र- 
कर्छ_में लाभकारी होता हे । 


कच्चे बेल-स्निग्ध और ग्राही होते हैं। भप्नमि को तेज़ 
करते हैं | प्रकृति में गुरु और पाचक होते हैं। स्वाद में कडवे 
और फीके होते हैं । इनकी तासीर गम होती है। शूल और 
आमबात में फ़ायदा करते हैं। संग्रहणी ओर कफ़ातिसार को 
नाश करते है । 

पक्के बेल - यह जलन पेदा करते हैं | खाने में मीठे किन्तु 
कुछ फीके होते हैं | इनकी प्रकृति .तीकूण और गम होती है । 
ये ग्राही और कड॒वे होते हैं। बात को उत्पन्न करते हैं और 
अ्प्नि को मन्द करते हें । 

पुराने बेल-- मधुर और फीके होते हैं। ये तीकण, गम ओर 
जड होते हैं। खाने में पाचक होते है | अग्नि का उद्दीपन करते 
हैं। कफ का नाश करते हैं और वायु को शान्त करते हैं। 
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उपयेग-- 


बहरेपन पर-बेल के गूदे कोगो के मूत्र में पीस डालना 
चाहिये ओर फिर उसको छानकर उसमें थोड़ा-सा तेल मिला 
लेना चाहिये | इसके पश्चात्‌ उसे थोड़ा-सा गुनग॒ना करके कानों 
में डालना चाहिये | इससे कान का बहरापन दूर होता है । 

गला दुखने पर-प्रायः गले में एक प्रकार का दद-सा होने 
लगता है, किन्तु उसका कोई कारण नहीं मालूम होता। ऐसे 
कष्ट प्रायः लोगां को सहने पड़ते हैं। इसके लिए पके बेल का 
गूदा खाने से बडा लाभ हीता है। 

रक्तातिसार पर-बालक से लेकर बुडढों तक जब किसी 
को रक्त के दस्त आने लगते हैं तो उसमें बेल बडा उपयोगी 
होता है | सूखे हुए बेल के गृदे को पहले चूण कर डालना 
चाहिए। और फिर उसमें थोड़ा-सा गुड़ मिला कर खाना 
चाहिए | अवश्य लाभ होता है। क्‍ 

सब प्रकार के अतिसार पर-कच्चे बेल का गूद्दा और 
आम की गुठली को कूटकर पहले उसका काढ़ा बना लेना 
चाहिये फिर उसमें शक्कर और शहद मिलाकर खाना 
चाहिए। निश्चय फ़ायदा होता है। 

मुँह आने पर--बेल को तोड़ कर उसके गूदे को पानी में 
उबाल डालना चाहिये और उसके जल से कुल्ला करना 
चाहिए । 

बच्चों की संग्रहणी पर--बेल के गृूदा और सांठ पीस कर 
चूण कर लेना चाहिये, उसके बाद थोड़ा-सा गुड मिलाकर 
खिलांना चाहिये । 
. 3ैधातु की पुष्टि के लिए-बेल के गूदे का अक़॒ निकाल कर 
पीने से बड़ा लाभ होता है और यदि कुछ दिनों तक लगातार 
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है. 


उसका सेवन किया जाय तो धातु के लिए बड़ा गुणकारी 
होता है । 


विशूचिका पर- बेल, सांठ और कायफल का काढ़ा बना 
कर पीने से विशूचिका-रोग दूर होता है । बेल ओर सोंठ का 
भी यदि काढ़ा बना कर पिलाया जाय, तो भी लाभ होता है। 





हि" 
आवला 

आँवले के वृक्ष हमारे देश में वहुत अधिक हैं । आँबले में 
इतने गुण हैं और वह इतना अधिक उपयोगी है कि इ्सके 
सम्बन्ध में यहाँ पर पर्याप्त रूप से लिखना बहुत कठिन है । 
आँवला में जो स्वास्थ्य है जो आरोग्य शक्ति है और शरीर 
के समस्त रोगों को दूर करने के लिए उसमें जो शक्ति तथा गुण 
है रोगों के दूर करने के लिए उसमें जो शक्ति तथा गुण 
है बह किसी भी दूसरे फल में नहीं है। इसीलिए आंयो' के 
आरोग्य शास्त्र श्रायुर्वेद में उसको ऊँचा स्थान दिया गया है। 

ऑबलों की शक्ति और गुण के। न केवल हमारे पूषर्जो ने 
स्वीकार किया है, उसका गुण, उसकी उपयोगिता यूनानी और 
डाक्टरी में भी म॒ुक्तकश्ठ से स्वीकार की गई है। यहाँ पर 
आँबलों के गुण और उसके उपयोग संक्षेप में देने की चेष्टा को 
जायगी जिससे सर्वसाधारण उससे परिचित होकर लाभ 
उठा सके । 


आँबले की दे जातियाँ होती हैं, सफेद ऑबला ओर 
जंगली आँवल।। प्रत्येक आँवला अत्यन्त उपयोगी ओर लाभ* 
कारक होता है। आयुर्वेद में तीन फलों को मिलाकर त्रिफला 
की व्यवस्था की गई है और उस त्रिफला की सहस्र मुख से 
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प्रशंसा की गई है, त्रिफला के तीन फलों में ऑँबला भी एक है 
छ कर के मर ९5 
जो उन दोनों की अपेक्षा अत्यन्त महत्वपूण है। 
गुएण-- 


आँवला--खट्टा और तीखा होता है, खाने में मधुर और 
फीका जान पड़ता है। ऑवला केश्य और भग्नसंधानकारक 
होता है । इससे वीय की वृद्धि होती है। नेत्रों के जीवन-शक्ति 
प्राप्ति होता है और उनके अनेक रोग नष्ट होते है । ऑबरला की 
मालिश करने से शरीर में कान्ति उत्पन्न होती है। यह पित्त 
का नाश करता है । कफ़ के दूर करता है। प्रमेह को अच्छा 
करता है। विष तथा त्रिदोष का नाशक है । 

कच्चा और पक्का ऑबला--खाने में मीठा और खट्दा 
होता है, आँवले की प्रकृति फीकी ओर शीतल होती है। यह 
जरा अवस्था का नाश करता है और शरीर में यौवन का नवा- 
विभोव करता है । समस्त व्याधियों के दूर करता है। सभी 
प्रकार की प्रकृति वाले मनुष्यों के लिए हितकारी है । इसके 
खाने से अरुचि का नाश होता है, मल साफ़ होता है और 
मलाशय शुद्ध हाता है । यह रक्त-पित्त, प्रमेह, ज्वर का नाश 
करता है | विष के मारता है | सूजन के मिटाता है | तृषा को 
शान्त करता है। सैकड़ों-सहस्रों बीमारियों के दूर करने में 
रामबाण की भांति काम करता है। प्रत्येक शरीर को स्वास्थ्य 
पहुँचाने के लिए अमृत के समान है 

इस प्रकार का ऑबला--बालकों और युवकों को योवन 
प्रदान करता है, बृद्धों को युवक बनाता है। वाद्धक्य का नाश 
करता है । जल का शुद्ध करता है । जिन कुओं के पानी में 
दुगन्धि आने लगती है, उनमें ऑवबले छोड़ने से उनकी दुगन्धि 
नष्ट हो जाती है । 
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उपयोग--- 
.. अ्रुचि पर-आँवले के उबालकर पोसे और फिर उसमें 


जीरा, कालोमिच, पीपज, सेठ, धनिया, दालचीनी, सेंवा 
नमक, संचल हर, और सफ़ेद नमक पीसकर मिलावे। इसके 
उपरान्त उसकी गेलियाँ बना ले। इन गेलियों के खाने से 
अरुचि का नाश होता है। भूख बढ़ती है ओर मुख शुद्ध 
होता है । 
| खुजली पर--सूखे आँवलों के पीस डाले और उसके चूर्ण 
का तेल में मिलाकर शरीर में लगाना चाहिए, इससे खुजली 
मिट जाती है और रक्त शुद्ध होता है । 
स्वर के बिगड़ने पर- सूखे आँबलें के पीसकर गाय के 
के के साथ खाने से बिगड़ा हुआ स्वर शुद्ध और तीज्र होता 
है। अधिक उपयोग करने पर आवाज़ में मिठास आती है । 
गला साफ़ होता है । 
सभी प्रकार के ज्वर में-सूखे हुए आँवले, चित्रक की जड़, 
हर, पीपल ओर सेंधा नमक बराबर-बराबर लेकर चूण कर 
डालना चाहिए और इस चूण का सेवन करने से सब प्रकार के 
ज्वर दूर हो जाते हें । 
दूसरी विधि-सूखे आवले, चित्रक की जड़, छोटी हरे 
और पीपल का काढ़ा बनाकर पिलाने से ज्वर का आना बंन्द 
॥ दो जाता है । क्‍ 
6 शरीर पुष्ठट करने के लिए--एक सेर आँवलें का लेकर 
के गुठली तक चारों ओर से छेद डालना चाहिए, इसके 
बाद चूने के पानी में छोड़ दे।फिर दो सेर पानी के उबलने 
पर उनमें इन आँवलें के डाल दे ओर उबलने दे । इसके पीछे 
उनके निकालकर ओर कपड़े से उनका पानी पोंडकर शक्षर 
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या मिश्री की चाशनों में डाल दे। यह मुरब्बा कई-कई वर्ष 
चलता है। आँबले का मुरब्चा पित्त का नष्ट करने ओर पुष्ठई 
के लिए सुधा के समान है | 


.“ अशुद्ध अश्रक खा लेने पर--बिना शुद्ध किया हुआ अश्रक 
खा लेने से जे भयंकर विकार उत्पन्न होते हैं उनके शांत करने 
के लिए ऑँवले का रस पीना चाहिये अथवा आऑँवलों केा पानी 
में लगाकर तबतक प्रयोग करना चाहिए जब्तक उसके समस्त 
विकार पूणु रूप से शान्त न हो जॉय । 

“ वो और श्वास में-आँवलों के रस में पिसी हुई पीपल 
ओर शहद मिलाकर खिलाने से तुरन्त लाभ होता है । 


बात-रक्त पर- सूखे हुए आँवलों के अंडी के तेल में तल- 
कर पीस डाले, उसके चूण को शकर के साथ सुबह-शाम 
पानी के द्वारा खाने से बड़ा लाभ होता है ओर बात-रक्त नष्ट 
हो जाता है । 

(वमन पर यदि खाली के होती हो तो सूखे आँवलों के 
चूण में चन्दन का चूण मिलाकर शहद के साथ खाने से बहुत 
शीघ्र वमन हाना रुक जाता है। यदि न रुके ता यह कई बार 
थे,डी-थेडी देर में इसके खिलाना चाहिए । 


: | बुढ़ापे को दूर करने के लिए--सूखे हुए आँबलों को पानी 
में खबर महीन पोस डले 'र उसके सिर से लेकर समस्त 
शरीर में लगावे और कुछ समय के उपरान्त ठंडे पानी से नहा 
डाले इससे शरीर में मुरियाँ नहीं पडुतीं और न बाल सफ़ेद 
हेते हैं। अधिक दिनों तक इसका उपयोग करने से बदन में 
पड़ी हे भुर्रियाँ जाती रहती हैं और सफ़ेद बाल काले हों 
जाते हैं । । 
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आँखों की गर्मी दूर करने के लिए--सूखे हुए ऑवले और 
डे से तिलों को लेकर शाम को पानी में भिगो दे और प्रातः- 

काल उनको पीसकर आँखों में लगावे और थोड़ी देर में स्नान 
कर डाले । इससे नेत्रों की जलन मिट जाती है और हर समय 
उनमें ठएठक रहती है । अधिक दिनों तक उपयोग करने से 
आँखों की ज्योति बढ़ती है । 

दूसरी विधि--आँबला, हर, बहेड़ा बराबर-बराबर लेकर 
सायंकाल उनको पानी में भिगो दे और प्रातःकाल उठते ही 
पहले आँखों को उसके पानी से खब छोंटे मार-मार कर धोवे । 
इससे आँखों की जलन तथा गर्मी शान्त हो जाती है। त्रिफला 
का चूरण घी में मिलाकर खाने से भी आँखों की अनेक ख़रा- 
बियां नष्ट होती हैं और उनकी शक्ति बढ़ती है । 

पित्त दूर करने के लिए--सूखे हुए आंवलों को पीसकर 
ओर उस चूण में घी ठथा शक्कर मिलाकर खाने से पित्त 
शान्त होता है, चित्त प्रसन्न होता है और बदन में स्फूति उत्पन्न 
होती है। ह 

मुख सूखने पर-आँवलों और अंगूरों को पीसकर ओर 
उसको गोलियाँ बनाकर मुख में रखने से मुख का सूखना बन्द 
हो जाता है। और मुख से लेकर तालू तक शीतलता उत्पन्न 
हो जाती है । क्‍ 

ज्वर के बाद अरुचि होने पर-सूखे ऑबले और अंगूर 
पीसकर शक्कर मिलाकर उनका कल्क बनालछे, उसके खाने से 
अरुचि का नाश होता है। मुख शुद्ध होता है और स्वाद 
अच्छा हो जाता है 

मृत्रकच्छ_ अथवा गर्मी में-आँवलों के रस में गन्ने का 
रस मिलाकर पीने से लाभ होता है । द 
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नाक से खून गिरने पर>सूखे हुए आऑँबलों को धो में 
तल कर पीस डाले और उसके बाद उसको मस्तक पर लेप 
करने से नाक से गिरता हुआ ,खून तुरन्त बन्द होता है। 


योनि में दाह होने पर--आँवलों के रस में शक्कर या 
मिश्री मिलाकर पिलाने से योनि की दाह शान्त होती है । 


प्रमेह में-पाव-भर आँवलों के रस में मद्ठा मिलाकर 
पिलाने से लाभ होता है। लगातार सेवन करने से प्रमेह 
अच्छा होता है । 


रे कक / शरीर की कान्ति बढ़ाने के लिए--सूखे हुए ऑबलें ओर 
“सफेद तिलों को पीसकर शरीर में नित्य मालिश करे ओर 
उसके कुछ देर में गम पानी के साथ स्नान कर डाले, कुछ 
दिनों तक इसका (उपयोग करने से शरीर की शोभा बढ़ती है 
और कान्ति उत्पन्न होती है। 


क्‍ | बदन में तेज उत्पन्न करने के लिये--ऑँवलों और असगंघ 
का चूण बराबर-बराबर लेकर घी भौर शहद के साथ खाने 
से बड़ा लाभ होता है ओर लगातार इसका सेवन करने से 
बदन में तेज उत्पन्न होता है । 


मस्तक की पीड़ा में-आँवलों का चुण घी और शक्कर के 
साथ प्रातःकाल खाने से और ऊपर से गाय का दूध पी लेने 
से किसी प्रकार की मस्तक की पीड़ा शान्त होती है । 


पित्त जनित शूल पर-सूखे आऑवलों का चूण करके शहद 
के साथ खिलाने से आराम होता है । 


मूछो पर--आँवलों का रस निकाल कर उसमें घी मिला- 
कर पिलाने से मूछो जाती रहती है । 
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रक्त-पित्त पर--सूखे आँवलों का चूण शक्कर मिलाकर 
घी के साथ खिलाना चाहिए अथवा आँवलों का मुर्बा 
खिलाना चाहिए । इससे रक्तपित्त शान्त होता है । 


रक्तातिसार पर--आँवलों के रस को शहद, घो ओर दूध 
मिलाकर खिलाना चाहिए। रक्तातिसार दूर होता है । 


अम्लपित्त पर-एक तोला सूखे आँवलों को लेकर रात के 
समय पानी में भिगोदे। प्रातःकाल उसमें तीन माशा सॉठ 
ओर एक माशा जीरा मिलाकर महीन पीस डाले। इसके बाद 
उसकी गोलियां बनाले और उसकी एक गोली, दो तोला 
मिश्री के साथ खाकर ऊपर से थोड़ा-सा दूध पीले । 


. बालकों के अतिसार पर-सूखे ऑँबले, चित्रक, छोटी हरे, 
पीपल और संचल नमक का चूण करके ग्रातःकाल और रात 
को सोते समय गम पानी के साथ, बालक की अवस्था के 
अनुसार खिलाना चाहिए, इससे उसका अतिसार अच्छा हे। 
जायगा। द 

पित्त के विकारों पर-कलई के बतन में एक ताला सूखा 
आँवला रात को भिगो दे। प्रातःकाल उसे पीसकर गाय के 
दूध के साथ पिलाना चाहिए । 

पाण्ड रोग पर-सूखे आँवलों, हल्दी ओर गेरू को महीन- 
महीन पीसकर जिससे वह काजल की भांति हे जाय, इसके 
बाद उसका अंजन करने से पाण्ड रोग नष्ट होता हैं । 


तीसरा अध्याय 
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कुम्हड़ा 


घरों के बाहर, कुम्हड़ा सवंत्र बोया जाता है, इसकी बेल 
होती है । ओर बेल में ही इसके फल लगते हैं जो बहुत बड़े- 
बड़े होते हैं। इसके फलों का रंग नीला होता है। जब यह 
पक जाता है, तब इसके ऊपर इ्वेत रंग की धूल-सी जम 
जाती है । 

गुण-- 

कुम्हड़े के कुछ लोग पेठा भी कहते हैं। यह जीण शरीर 
के सबल बनाता है | वीये के उत्पन्न करता है। खाने में स्वा- 
दिष्ट होता है । अरुचि के दूर करता है। शरीर में बल बढ़ाता 
है। पित्त का नाश करता है । 

कुम्हड़ां, पित्त का नाश करता है । रक्त-पित्त के रोगों में 
लाभ पहुँचाता है । ठृषा का निवारण करता है। बात-पित्त का 
शान्‍न्त करता है। बस्ति का शोधन करता है। स्वाहुपाकी 
किन्तु भारी होता है 

कुम्हड़ा शरीर को पुष्ट करता है, वीय के बढ़ाता है और 
धातु का गाढ़ा करता है। प्रकृति में शीतल, भारी और रूखा 
होता है । हृदय के शक्ति पहुँचाता है । कफ़ उत्पन्न करता है । 
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यह मूत्राधघात के रोग के लाभ करता है। प्रमेह के 
शान्त करता है | मृत्रक॒च्छ ओर पथरी को दूर करता है। 
तृषा के द्वारा उत्पन्न हुए कष्ट के दूर करता है।शुक्र के 
प्रत्येक विकार में यह अत्यन्त उपयेगी है । 

कचा कुम्हड़ा, पित्त का नाश करने लिए विशेष रूप 
से उपयागी है । मध्यम अवस्था का कुम्हड़ा कफ़ केा शान्‍्त 
करता है । पका हुआ कुम्हड़ा, हलका, गम और ज्षार होता 
है। इससे पाचन-शक्ति उद्दीप़ होती है। यह त्रिदाष-नाशक 
होता है | हृदय के रोगियां के। विशेष रूप से उपयोगी है । 
कुत्न शीतल, हलका ओर स्वादिष्ट होता है । 

कच्चा कुम्हड़ा--अत्यन्त शीतल, दोषकारक और पित्त 
उत्पन्न करने वाला है । 

उपयोग- 

कुम्हड़े या पेठे का उपयाग अनेक प्रकार से किया जाता 
है, उसकी तरकारी बनाई जाती है, पेठे के द्वारा बरियाँ बनाई 
जाती हैं। इसका मुरब्बा अत्यन्त स्वादिष्ट और शक्तिवद्धक 
होता है | पेठे की जो मिठाई बनती है, वह स्वादिष्ट होने के 
साथ-साथ, शरीर के शीतलता पहुंचाने वाली होती है, इसी- 
लिए लोग. गर्मी के दिनों में पेठे की मिठाई खाकर सुबह के 
समय पानी पिया करते हें । कुम्हड़ा बड़। उपयागी होता है । 





काशी फल 


काशीफल, रामकेाला, सीताफल, लाल पेठा, और गोल 
कददू आदि इसके अनेक नाम हैं | इसके पेड़ की भी बेल होती 
है । इसका फल बड़ा ओर कच्ची अवस्था में हरा होता है किन्तु 
पक जाने पर हल्का लाल बण हो जाता है । 


२२६ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


गुण-- 
काशीफल-पाचन-शक्ति के निर्बेल करता है। पित्त के 
उत्पन्न करता है | कफ़ का नाश करता है, और बात के बढ़ाता 
है। खाने में स्वादिष्ट होता है । 
काशीफल- यह खाने में हलका किन्तु मल का अवरुद्ध 
करता है| प्रकृति में शीतल होता है। रक्त-पित्त का नाश 
करता है। कफ़ ओर बात को शान्त करता है । क्षारयुक्त किन्तु 
भारी होता है । 
उपयोग- 
इसकी तरकारी खाने में बड़ी स्वादिष्ट होतो है। कच्ची 
रसोई और पक्की रसाई, दोनों में इसका प्रयोग किया जाता 
है । तरकारी के अतिरिक्त इसका रायता भी बनाया जाता है 
जो मट्ट या दही के साथ बनने के कारण बड़ा ज़ायकेदार हो 
जाता है । खाने के शौक़ीन लोग, इसकी पकोड़ी भी बनाते हैं 
जा बड़ी रुचिपूण होती है | 
(पके हुए काशीफल का हलुवा बनाया जाता है| वह शरीर 
के लिए स्वास्थ्य वद्धक और ज़ायकेदार होता है । पहले उसके 
दूध के साथ उद्बालते हैं जब वह गल जाता है और दूध पच 
जाता है तो फिर घी के साथ भूनकर शक्तर मिला देते हैं। 
यह हलुवा बड़ा स्वादिष्ट होता है। ।) 


लोकी 
लौकी का पेड़ भी बेलदार हाता है। लौकी सत्र पैदा 
होती है | गृहस्थ लोग अपने घरों में इसके बो देते हैं, जिससे 
उसकी बेल पेदा होकर दीवारों, छप्परों ओर छतों पर चढ़ 


लौदी तथा क भ्ड़ी २२७ 


जाती है ओर उससे बहुत से इसके फल होते हैं जो उन 
तरकारी के काम में आते हैं, इसकी दो किसमें होती हैं, मीठी 
ओर कड॒वी । 
गुए- 

मीठी लौकी-पित्त ओर कफ़ का नाश करती है । हृदय 
के लाभकारी है | वीय को वृद्धि करती है, खाने में रुचिकारक 
होती है । शरीर को पुष्ट करती है । 

मीठी लौकी--खाने में मघुर और स्निग्य होती है। पित्त 
का नाश करती है | शरीर में बल तथा स्वास्थ्य उत्पन्न करती 
है | यह अत्यन्त पाचक ओर पथ्य होती है | 

कड॒वी लोकी-खाने में कडुवी और वीक्ष्य होती है। 
श्वास के रोग में लाभ करती है। बात का शान्‍्त करती है। 
खाँसी को आराम पहुँचाती है । किसी प्रकार की सूजन, फोड़ा 
और विष तथा शूल को शान्त करती है । प्रकृति में शीतल और 
हृदय के लिए उपकारी है । 

उपयोग- 

लौकी का उपयोग तरकारी या रायता बनाने में होता है। 
यह हल्की, पाचक और दोषों से रहित होती है, इसलिए निबल 
या किसो बीमार, आदमी को लौकी का साग या उसकी तर- 
कारी दी जाती हे । 


ककड़ी 


ककड़ी कई प्रकार की होती है. किन्तु उनमें दो प्रधान हैं, 
मीठी और कडुवी । इसके सिवा उसके कई भेद होते हें | सभी 
प्रकार की ककड़ियों में मीठी ककड़ी जो गर्मी को ऋतु में पेद। 
होती है सबसे उत्तम होती है। कड॒बी ककड़ी भी खाने के 


२२८ .... फल, उनके गुण तथा उपयोग 


काम में आती है किन्तु उसके बीज कड॒वे होने के कारण नहीं 
खाये जाते हैं । 


ग्रुए-- 


कच्ची ककड़ी--शोतल और रूखी होती है । मल को 
रोकती है, खाने में मधुर और भारो होती है, पित्त को दूर 
करती है, अत्यन्त स्वादिष्ट होती है | मूत्र रोग का नाश करती 
है और सनन्‍्ताप तथा मूच्छी को शान्त करती है । 

पक्की ककड़ी- गर्म ओर अग्रिवद्धक होती है। पित्त को 
उत्तेजना देती है । वमन के दूर करती है, तृषा को शान्त 
करती है, और छ्लान्ति को मिटाती है । खाने में स्वादिष्ट 
होती है । 

ककड़ो--मघुर और पित्त की नाशक होती है। खाने से 
तृप्ति होती है। अधिक खाने से बात के उत्पन्न करती है। 
मल को रोकती है। बादी और भारी होती है । बात ज्वर 
उत्पन्न करतो है । कफ़ को बढ़ाती है । ताप को नाश करती है। 
पित्त, मूच्छो और मूत्रकऋच्छ रोग को दूर करती है । 


कामल ककड़ी--हल्की और खाने में सुरुचिपू्ण होती है। 
बार-बार मूत्र उत्पन्न करती है । अत्यन्त शीतल होती है। रक्त- 
पित्त, मूत्रकच्छ ओर रुधिर के विकारों को दूर करती है । 

ताड़ने के बाद पकी हुईं ककड़ी--जो ककड़ी, उसके पेड़ से 
तोड़कर रख ली जाती है ओर रखी हुईं पक जाती है बह गर्म 
तथा पित्त उत्पन्न करने वालो होती है। कफ़ और बात के 
नष्ट करती है । 

ज॑गली ककड़ी-गर्म और खाने में तिक्त होती है। पाक में 
कट किन्तु कफ़ और कृमि के नाश करती है | 


खोरा २२६ 


चीनी कक्डी -खाने में शीतल और मधुर होती है, रुचि 
उत्पन्न करती है। कक के बढ़ाती है, पित्त का शान्त करती 
है। दाह और शोाष को दूर करती है । 
सभी प्रकार की कक्ंडी-भारी कठिनाई से पचने वाली 
होती है। बात-रक्त को बढ़ाती है और मन्दाप्मि केा उत्पन्न 
. करती है। जे। ककडियाँ बषा ओर शरदऋतु में उत्पन्न होती 
हैं, उनके खाने से स्वास्थ्य को हानि पहुँचती है। हेमनत ऋतु 
में जो ककडो उत्पन्न होती है, वह रुचिकारक ओर लाभकारी 
होती है बह पिच का नाश करती है और खाने के योग्य 
होती है।जे। ककडो भलीभाँति पक्र जाती है, वह खाने में 
. मधुर और कफ़ताशक होती है । 
द उपयेग- 
ककडी, कच्ची और पक्की, सभी प्रकार खाई जाती है। 
अन्यान्य शाक-फलों की भाँति उसको पकाकर खाने की 
आवश्यकता नहीं होती, बिना पकाये भी बडी रुचि ओर स्वाद 
के साथ खाई जातों है। कच्ची ककड़ी के साथ नमक ओर 
कालीमिच का उपयोग करने में और भी अधिक उपयोगिता 
उत्पन्न हो जाती है। इसके सित्रा, ककडी की तरकारी तथा 
उसका रायता भी बनाया जाता है, जे। खाने में मधुर और 
/ रुचिपूर्ण होता है । 


: कार 
 + 


:-िलदपापमप्कदकाकमातमपुऋ ५.९... पककक्रकतकादाकत, 


वीरा 


शाक-फलों में ककडी की भाँति यह एक दूसरा फल है, 
खोरा, क्ञोगा और बालमखीरा आदि इसके कई एक नाम हैं। 
अपनी ऋतु में यह बहुत अधिक पेदा होता है »ऐर ककड़ी की 
भाँति उपयोग में लाया जाता है । 


२३० फल, उनके गुण तथा उपयोग 
गुण- 


ताज़ा खीरा--हलका ओर खाने में स्वादिष्ट होता है। इस 
की प्रकृति शीतल होती है । ठृषा को यह दूर करता है। दाह 
को मिटाता है और रक्त-पित्त को दूर करता है। 

पका हुआ खीरा--किड्वित खट्टा होता है, कुछ गम होता है 
ओर पित्त को बढ़ाता है । कफ और बात का नाश करता है । 


खीरा--साधारणतया खीरा खाने में मधुर होता है प्रकृति 
में शीतल ओर रुचिकारक होता है । इसके खाने से मूत्र अधिक 
आता है। भ्रम ओर पित्त के शान्त करता है। दाह और वेदना 
के मिटाता है ओर वमन दूर करता है । 


उपयोग... 


कच्चा ओर पक्का, देोनां प्रकार का खीरा खाया जाता है, 
ककड़ी की भाँति बिना पकाये हुए खीरा भी खाने के उपयोग 
आता है। नमक ओर कालीमिच के साथ खीरा खाने से अधिक 
रुचिकारक हो जाने के साथ-साथ, वह निर्दोष हो जाता हे । 


कच्चा खीरा खाने में उसका छिलका निकालने की आव- 

| श्यकता नहीं होती। वह स्वयं मुलायम होता है, परन्तु पका 

हुआ खोरा खाने के पहिले उसका छिलका निकाल डाला जाता 

है, इसलिए कि वह कठार हो जाता है। कच्चे खीरे का रंग 

बिलकुल हरा और पक जाने पर उसका रंग मटमैला हो जाता 

है। इसकी तरकारी भी बनाई जाती है किन्तु बिना पकाये हुए 
ही यह अधिक खाया जाता है। 


खरबूज़ा द २३१ 
खरबूज्ञा 


(७... आह खेतों में बोया जाता है । खरबूज़ा जब कब्चा होता है 

“तो उसका रंग हरा हे।ता है, पक जाने पर उसका छिलका बडा 
सुहावना ओर मटमैला हे जाता है | पके हुए खरबूजे की. 
सुगन्ध बड़ी अच्छी हे।ती है | खाने में रुचिकारक होता है । 


गुण- 


खरबूज़ा--बल के बढ़ाता है | मूत्र अधिक लाता है। कोटठे 

का शुद्ध करता है । प्रकृति में शीतल और वोय के बढ़ाने वाला 

हेता है। पित्त और बात को नष्ट करता है। मूत्रकृच्छ रोग 
> का उत्पन्न करता है । ह 


कच्चा खरबूजा-खाने में कड॒ुआ और कुछ मधुर हेता है। 
स्वाद में किसो प्रकार खट्टा होता है । 


पक्का खरबूज्ञा--अम्रत के समान स्वादिष्ट होता है | खाने 
से तृप्ति हेती है । शरीर को पुष्ट करता है। दाह के दूर करता 
है। श्रम के मिटाता है। मूत्र की वृद्धि करता है | पित्त और 
उन्माद का नाश करता है। कफ़ के उत्तेजित करता है ओर 
वीय के बढ़ाता है । 


५ भी भाँति पका हुआ खरबूज़ा-स्वास्थ्य को बढ़ाता है 
'शरीर को पुष्ट करता है । बल के। बढ़ाता है। खाने में स्वादिष्ट 
होता है। प्रकृति में शीतल और मारी हे।ता है। पिच ओर बात 
के शान्त करता है । स्निग्थध ओर उदर के रोगों के मिदाता 
है । इसकी सुगन्वि बड़ी मनोहर होती है । 





श्र फल, उनके गृण तथा उपयोग 


तरदूज्ञ 

तरबूज़ के खेत प्रायः नदी के किनारे और रेतीली मिट्टी में 
होते हैं। तरबूज़ दो प्रकार का होता है, एक काले बीजों का. 
होता है और दूसरा लाल बोजों का। जिन तरबूज़ों के बीज 
काले होते हैं, उनका गृूदा, गुलाबी और पीले रह्ञः का होता है । 
जिनके बीज लाल होते हैं उनका गूदा, लाल, गुलाबी ओर 
पीले आदि सभी रह्ड का होता है । 

हमारे देश में पीष और माघ के दिनों में तरबूज बाया 
जाता है । फागुन और चैत में उसमें फूल आते हैं और बैसाख 
में उसका फल फलता तथा बढ़ता है, जेठ में पक कर वह खाने 
के याग्य हो जाता है । किसी-किसी देश में तरबूज प्रत्येक ऋतु . 
में पेदा होते हैं. और वे इतने बड़े होते हैं कि उनकी तौल एक- * 
एक मन तक की होते हैं । दा 
। गुण-- 

कच्चा तरबूज़-मल को रोकता है।पित्त और शुक्र के 
'मिठाता है। इसकी प्रकृति शीतत और भारी होती है। बल 
के बढ़ाता है, मघुर ओर तृप्रिकारक हाता हे। शरीर को पुष्ट 
करता है ।कफ़ का उत्तेजित करता है और नेत्रों के हानि 
पहुँचाता है । द 

पक्का तरबूज़-गर्म और तज्षारयुक्त होता है । पित्त को ' 
बढ़ाता है, कफक़ और बात का नाश करता है। खाने में स्वादिष्ट 
तथा भीठा होता है । 

तरबूज़--साधारणतया मधुर और शीतल होता है, पित्त 
का नाश करता है, दाह का निवारण करता है । 


तोरई क्‍ द २३३ 


तोरहे 


तोरई अधिकतर तरकारी के काम आती है। इसकी कई 
एक क़िस्मे होती हैं। तोरई, घियातोरई, मीठी तोरई और 
कड़वी तोरई आदि । घियातोरई को नेनुवा भी कहते हैं । 


गुण- 

तोरई -स्तिग्व ओर मधुर होती है। कफ़ और पित्त का 
नोश करती है । कोई-कोई तोरई छिउ्धिित बादी होती है। खाने 
में पथ्य ओर रुचिकारक होती है। इससे बल बढ़ता है ओर 
बी4 को वृद्धि होती है । 

तोरई-प्रकृति में शीतत्न किन्तु मधुर होती है। किश्ित 
कफ़ पेदा करती है | कुछ बादो होती है। पित्त का नाश करती 
है। खाने में पाचक होती है । खाँसी को फ़ायदा करती है। 
ज्वर में उपयोगी होती है, करमि का नाश करती है । 

घियातोरई--स्निग्य ओर सारक होती है । पित्त को शान्त 
करती है, बात को मिटातो है। रक्त-पित्त को दूर कश्ती है। 


घियातोरइ--खाने में मधुर ओर स्निग्ध होती है। बात 
को बढ़ाती है ओर बृष्य होती है। कृमि उत्पन्न करती है। घाव 
को भरतो है। 


कड़वी तोरई--इसको कहीं-कहीं पर जंगली तोरई भी 
कहा ज्ञाता है। यह भेदक ओर कडु॒बी होती है। इसकी 
प्रकृति तीक्षण ओर शीतल है। खाने में स्निग्ध होती है। 
हृदय को लाभ पहुँचाती है। अग्नि को तेज्ञ करतो है। खाँसी 
को फ़ायदा करती है। अरुचि को मिटाती है। प्रमेह की 
ओआसारी में उपयोगी है। 


२३४ फल, उनके गुण तथा उपयोग 


परवत 


परवल की बेल होती है, उसीमें इसके फल लगते हैं | हरे 
ओर कच्चे परवल नीले रंग के होते हें । पकने पर वे लाल हो 
जाते हैं | इसको बेल प्राय: जंगलों में अधिक पैदा होती है। 
इसकी दो क़्िस्में होती हैं, एक मीठा परवल होता है ओर 
दूसरा कडुवा । 

गुणु-- 

परवल--चघाने में अत्यन्त पाचक्र होता है। हृदय को हित- 
कारो है । दहलका ओर वृष्य होता है। अप्नि को उद्दोप्त करता है। 
किचित गर्म और स्निग्य होता है। खाँती दूर करता है। 
हैं। रुधिर के विकारों को मिटाता है। ज्बर में लाभ करता है। 
त्रिदोष का संहार करता है ओर कृमि का नाश करता है । 

परवल--खाने से बल की वृद्धि द्ोती है। यह खाने में 
स्वादिष्ट होता है। मल को साफ़ करता है पथ्य, पाचक ओर 
रुचिकारक होता है | शरीर को पुष्ट करता है। बांत को शान्त 
करता है. पित्त का दमन करता है। ज्वर को मिटाता है। 
शेाष ओर त्रिदोष का नाश करता है। 

कडुवे परवल--खाने में कडुवे ओर तिक्त होते हैं। इनकी 
प्रकृति कुछ उष्ण ओर दस्तावर भी होती है। पित्त को दूर 
करने में उपयोगी होते हैं। कफ़ ओर करडू को मिटाते हैं। कुछ 
तथा रुधिर के विकारों को शान्‍्त करते हैं। ज्वर में फायदा 
व रते हैं | दाह को मिटाते हैं। नेन्न-रोग में लाभकारी हैं | विष 
को शान्त करते हैं । 


बेंगन २३५ 


रू 
बगन 
करेला की भाँति इसका पेड़ भी छोटा-पा होता है | इसको 
कुछ लोग बेंगन और कुछ लोग भाँटा तथा भंटा कहते हैं । 
इसकी तरकारी बनती है । कुछ लोग इसे कच्चा भी खाते हैं । 
गुए-- 
बेंगन--कटु किन्तु रुचिकारक द्वोता है। खाने में मधुर 
है।पित्त का नाश करता है। बल के बढ़ाता है। शरीर के 
पुष्ट करता है । हृदय को लाभ पहुँचाता है| बात प्रकृति वालों 
के लिए बहुत हानिकारक है । 
बैंगन--नीं द लाता है, प्रीतिकारक होता है। खाने में भारी 
शआ्रौर बादी होता है | खाँसी के विकार उत्पन्न करता है| कफ़ 
को बढ़ाता है। अरुचि उत्पन्न करता है। मल्न का रोकता है। 
लम्बां बैगन--अग्मिवद्ध क होता है | शुक्र उत्पन्न करता है । 
रक्त के बढ़ाता है । हल्लास, खाँसी ओर अरुचि के लिए विशेष 
हानिकारक न होते हुए भी किसो प्रकार अपाचक होता है | 
कच्चा बे गन--कफ़ ओर पित्त का नाश करता है । 
पका बैं गन--ज्ञार्युक्त ओर पित्त होता है । 
. मध्यम अवस्था का बैंगन -त्रिदोष नाशक होता है। रक्त- 
पित्त के शुद्ध करता है । 
बैंगन का भरता--किद्धित पित्तकारक होता है। कफ़, मेद 
ओर बात का नाश करता है। सारक ओर लघुतर दह्वोता है । 
उपयोग 
बैंगन की तरकारी, उसका भरता, उसकी कल्ोंजी और 
पकोड़ी आदि अनेक प्रकार की खाने की चोौज़ें बनाई जाती हैं 
किन्तु बै'गन बादी और अपाचक होने के कारण निर्बल तथा 
रोगी आदमियों के हानि पहुँचाता है। 


“२३६ फल, उनके गुण तथा उपयोग 
सिंघाड़ा 

सिंघाड़े की बेल बड़े-बड़े तालाबों में हुआ करती है। 
इसका फल तिकोनाकांर होता है। सिंधाड़े के ऊपर उसके 
छिलके के तोन बड़े-बड़े काँटे होते हैं। सिघाड़ा हमारे देश में 
बहुत पेदा होता है । 
क्‍ गुण-: 

सिंघाडा-प्रकृृति में अद्यन्त शीतत्त ओर खाने में स्वादिष्ट 
होता है । इसके खाने से वीये की वृद्धि होती है | यह कपेला 
ओर मल रोधक होता है | शुक्र के बढ़ाता है, बात को वृद्धि 
करता है। कफ़ केा उत्तेजित करता है। रक्त-पित्त ओर दाह 
के। शान्त करता है । 

सिंघाड़ा-खाने में हलका और वृष्यतम होता है । त्रिदोष 
के नोश करता है। ताप का निवारण करता है। श्रम का नाश 
करता है | रुचि के बढ़ाता है | पुरुषेन्द्रिय को दृढ़ करता है। 

सिंघाड़ा-बात ओर कफ़ के बढ़ाता है। कपेला, मधुर 
आोर शीतल होता है | खाने से तृप्ति होदो है । वित्त का नाश 
करता है। खाने में स्वादिष्ट होता है। दाह के शान्त करता 
है। त्रिदेष के मिटाता है। प्रमेह के लाभ करता है। रुघिर 
के विकारों के शुद्ध करता है। भ्रम, सूजन ओर सन्‍ताप के 
मेटाता है । 

उपयोग- 

सिंघाड़े केः आग में पानी के साथ पका कर खाया जाता 

है। पक ज्ञाने पर उसका स्वाद सुन्दर ओर सोंधा द्वो जाता है। 


मूली... ४ २३७: 

द . मूली“ 
.« मूत्नी के पेड़ के दो हिस्पे होते हैं, जड़ और पेड़ी | उसकी 
जद, ज़मीन में होती है और मूली के पेड़ का शेष हिस्सा 
ऊपर हेता है । उसकी जड़ ही मूली कहलांतो है। इसकी जड़ 
अर्थात्‌ मूली और पत्तियाँ अर्थात्‌ डालियाँ, देनों ही खाने 
ओर तरकारी के काम आतो हें। 

गुएणु-- 

मूली--प्रक्रति में तीच्षण और कद्धष्ण होती है। अप्नि को 
उद्दीप्र करती है । बवासीर की बीमारी में विशेष उपयोगी है। 
गुल्म ओर हृदथ के रोग का लाभ पहुँचाती है । बात का नाश 
करती है। खाने में रुचिकरारक ओर भारी होती है । 

बड़ी मूली-किख्ित्‌ गसे और चच्चरी होतो है। खाने में 
स्वादिष्ट किन्तु कड॒बी होती है। कफ ओर बात का नाश 
करती है | क्रम का संहार करती है, ग्राही और भारी होती 
है। प्रकृति में रूबी ओर त्रिदोष उत्पन्न करतो है किन्तु उसी 
मूली के तेल में सिद्ध कर लेने से त्रिदाष के नाश करने वाली 
हो ज्ञाती है । 

. छोटी मूली-खाने में रुचिकारकत होती है। हल्की और 
पाचक होती है। जिदेष का नाश करतो है, स्वर ओर शुद्ध 
करती है। ज्वर और श्वास की बीमारी में फायदा करती है । 
नासिका के रोगों कझ्रोर कण्ठ को बीमारियों में उपयेगी होती 
है। नेत्र की बीमारी में लाभ करती है। द 

कच्ची मूली-भारी ओर विष्टम्भकारो होतो है, खाने में 
तीचण ओर त्रिदेष उत्पन्न करती है किन्तु इसी के घृत में पका 
लेने से बात का नाश करतो है, पित्त को दमन करती है। 
कफ के बढ़ाती है । शा 


रशे८ है 
. सूखी मूली--त्रिदाष का नाश करती है। शोथ का निवा- 
रण करती है। विष का नाश करती है। इल्की और पाचक 
होती है । ह 

सब प्रकार की मूली--मूली साधारणतया, कडुवी और 
चरपरी होती है। किख्वित्‌ गमे ओर रुचिकारक होती है। 
खाने में हल्की तथा पाचक होती है। अम्नमि के तेज़ करती है। 
हृदय को लाभ पहुँचाती है। प्रकृति में मधुर ओर सारक 
होती है । शरीर में बल पेदा करती है। मृत्रदोष, बवासीर की 
बीमारी में फायदा करती है, गुल्म, क्षय, श्वास, खाँसी के दूर 
करती है । नेत्र के रोगों के मिटाती है। नाभि की पीड़ा को 
नाश करती है। कफ़, बात के शौन्‍त करती है। कण्ठ के 
रोगों में औषधि का काम करती है। दाह, शूल ओर पीनस के 
रोगों को मिटात्ी है । 

पुरानी मूली--बीय॑ के लिए अद्वितकारी है, शोष ओर 
दाह पेदा करती है, पित्त को बढ़ाती है ओर रुधिर के 
विकारों के उत्पन्न करती है । 

उपयोग 

स्वाद और लाभ की दृष्टि से मूली बहुत डउपयेगी शाक- 
फल है। कच्ची मूली से लेकर पक्की तक अनेक प्रूआर से 
उसे खाया ज्ञाता है । कितनी ही तरह को उसको तरकारी 
बनाई जाती है जो स्वादिष्ट , खाने में दोष-रहित ओर लॉभ- 
कारी द्वोती है । 

मूली की पकोड़ियाँ बनाई जाती हैं जो विशेष प्रकार के 
स्वाद का परिचय देती हैं | इसके परेठे भी बनते हैं । 


फल, उनके गुण तथा उपयेग 





गाजर ' क्‍ .... २३९ 


गाजर 


४. गाजर, जंगली गाजर और गोल मूली आदि इसके कई 
बहुत-सी गाजर पैदा होती है। अनाज की भांति इसको खाकर 
तृप्ति होती है। जो लोग इसकी खेती करते हैं, वे इसको कच्ची 
और पक्की पेट भर-मरकर खाते हैं । 
गाजर दो प्रकार की होती है। छोटी और बड़ी। छोटी 
गाजर जो शहरों में बिका करती है, खाने में अधिक स्वादिष्ट 
और मीठी होती है । बड़ी गाजर छोटी गाजर की अपेक्षा कम 
मीठी होती है । गाजर को छोटे और बड़े सभी लेग बड़े चाव 
से खाते हैं । 
क्‍ गुण-- 
 गाजर-खाने में मधुर और तीद्ण होदी है । किंचित्‌ गमे 
होती है । अम्ि केा तेज़ करती है, मल का रोकती है। रक्त 
पित्त में लाभ करती है । बवासीर का नाश करती है। कफ़ 
ओर बात को दूर करती है। संग्रहणी में फ़ायदा करती है । 
गाजर खाने में मधुर ओर रुचिकारक होती है। कफ़ का 
नाश करती है । शूल में फ़ायदा करता है । दाह के मिटाती है । 
पित्त और ठृषा के शान्त करती है । 
"  गाजर-खाने में चरपरी और हृदय के हितकारी है। 
दुगन्ध का नाश करती है ओर गुल्म में फ़ायदा करती है। 
अभि को बढ़ांती है। खाने में स्वादिष्ट होती है । 
' उपयोग- 
: गाजर कच्ची और पक्की तो खाई ही जाती है, उसका 
सुरब्बा और अचार भी बनाया जाता है जो खाने में अत्यन्त 
स्वादिष्ट और लाभकारी होता है । 


२४० फल, उनके गुण तथा उपयो' 


शक्कर ओर दूध तथा घी के साथ गाजर का हलुब 
बनता हे । जिसके खाने से शरीर में बल की वृद्धि होती है 
रक्त बढ़ता है और मुख पर कान्ति पेदा होती है। जो लोर 
गाजर की खेती करते हैं व॑ छाग गाजर के उबालकर गायों 
भसों ओर बैलों के खिलाते हैं जिससे वे खब तगड़े ओ, 
बलवान हो जाते हैं । 





शुकर्कंद 


शकरकन्द, रतालहू, पिग्डालू और काँदू आदि इसके कई एक 
नाम हैं । गाजर की भांति इसकी भी खेती होती है । और ज़मीन 
के भीतर मिट्टी में पेदा होती है । 

गुण-- 

शकरकन्द-खाने में मीठी और मधुर होती है। श्रम का 
नाश करती है | पित्त के शान्‍्त करती हे | दाह का निवारण 
करती है | शरीर में बल उत्पन्न करती है। बदन को पुष्ट करती 
है | यह वृष्य और भारी होती है । 

शकरकन्द--इसको प्रकृति शीतल होती है मृत्रकृच्छ रोग 
का नाश करती है । जलन के शान्त करती है | प्रमेह में फ़ायदा 
करती है| इसके खाने से वीये की वृद्धि होती है। क्ष॒घा की 
तृप्ति हेती है। शकरकन्द, शोषनाशक और भारी होती है । 
इससे कफ़ की वृद्धि होती है और बात कुपित होता है । 

शकरकन्द कच्ची और पक्की दोनों तरह से खाई जातीं 
है । कच्ची शकरकन्द खाने में कठोर होती है उसके गूदे में दूध 
का-सा अंश होता है । छोटे-छोटे लड़के और लड़कियाँ पेट-भर 
कर कच्ची शकरकन्द ख 


